








Сигуна съм, че всеки от нас се 


е чудил как да 
разнообрази менюто си когато е бил на някаква диета. 


Затова ние от зри Те! подбрахме 51 лесни, вкусни и 
ранообразни рецепти за кето диета. 


Пригответе ги с усмивка и ги консумирайте с удоволствие! 


Приятен апетит! 


Закуска 


1. Овесена каша 














. Кето палачинки 

. Пудинг с чиа и кафе 

. Гофрети с боровинки и масло 
. Тост с масло и конфитюр 

. Омлет-руло с плънка 

. Мъфини 


. Яйце Бенедикт 


оо чо оо +ъ Бо г 


. Лате с крем тиква 
10. Колбас в тесто 


11. Кето кекс 


Обяд 


1. Нежна салата с пилешко и авокадо 
2. Крем супа с броколи и сирене 

3. Пилешка супа 

4. Тиквички пълнени с пиле и броколи 
5. Кюфтета от сьомга със свежи билки 
6. Ризото с карфиол, гъби и орехи 

7. Доматена супа с Азиаго 

8. Сандвич с бекон, авокадо и пиле 

9. Вегетарианска салата Кето клуб 

10. Крем супа от печени пиперки 


11. Карфиол със свинско месо 


Вечеря 


1. Паста Карбонара 

2. Пилешки бутчета с чесън 

3. ВТ пилешка салата 

4.Палачинки от карфиол 

5 .Сирсаке в микровълнова с чушка уаарепо 


6.Паниран бекон с пюре от карфиол 














7 „Кето запеканка с говеждо и горски гъби 

8.Кокосови скариди с ниско съдържание на въглехидрати 
9.Печени кето кюфтета по италиански 

10.Мисо сьомга 


11.Пиле Капрезе 


Десерти 

1.Торта червено кадифе в чаша 
2.Шоколадови палачинки 
3.Деликатна шоколадова торта 
4.Рецепта за Млечен шоколад 
5 .Кекс с лимон 

6.Ягодов сладолед 

7 Тирамису бе захар и брашно 
8.Шоколадово суфле 
9.Бисквити с канела 
10.Чийзкейк в микровълнова 


11.Тънки кето палачинки 


Тестени изделия 


1.Кето начос чипс 

2.Кето Бейгълс 

3.Хляб със сусам 

4 .Крутони с чесън и пармезан 

5 Кето пица за 5 минути 

6.Малки хлебчета с маково семе 


7.Кето хляб 














Закуски 








Овесена каша 


Ако ви се хапва каша, но знаете, че зърнените храни са пълни с въглехидрати 
и не можете да си ги позволите, ние ви предлагаме една рецепта за кето 
каша! Вкусна, лесна за приготвяне и само с 2,5 гчисти въглехидрати на порция! 


„3 мин е 


Време за приготвяне Брой порции 











Необходими продукти: 


< Пенено Срашно....:.с:нсиссетенйарвиааивкавоцваравайасивавайассесесърацавадаве 2 с. Пл. 
- Бадемово брашно.......................щщшщнннннннененеееннннннннннннн 2ел. 
а Субам; СМмпян-с--с-иесъгълнигериарсйеведиессииабавсиеснадайинаринисмивсквинарини 2 с.л. 
- Бадемово мляко........................ннененнеееноненинениннинаниння 120 мл. 
“ Еритритол:.:.-.::.:ссирьссоиииатртиавкасокиацивнваиикавстенвъиецсзввъдикъневснейвива Тел 
# СОДА: --нвасебнцснисииренанинабвонааиндкнсксанинибценивеневенаоннеитгбниинилинис таи на вкус 


Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








216 142 9,6 Тал во 8,1 








Начин на приготвяне 


Сложете лененото и бадемовото брашно, смляния сусам, еритритол и сол в купа и 
разбъркайте. Добавете 1/2 чаша бадемово мляко и сложете в микровълнова печка за 
1 минута. Разбъркайте. След това сложете за още една минута в микровълновата 
печка. По желание можете да добавите още бадемово мляко и да поръсите с 
плодове. 

Ако не желаете да използвате микровълнова печка, може да приготвите кашата на 
котлон, сложете всички продукти в подходящ съд и разбърквайте докато се сгъсти. 


Приятен апетит! 




















Кето палачинки 


Великолепни, нежни и апетитни хапки... Най-добрият аналог на обичайните 
палачинки! Само 6 съставки, 15-20 минути и ще си оближете пръстите! 


2() мин 6512 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Бадемоно Орашноц::иапезиавайсканкинраиииккисивмотафодиикикиикавмеиоксия есиввоне 90гр. 

- Кокосово брашно.......сначанникицсиидацинакичиаинанатоданизаживиснкияиаиаликикищия 30гр. 

“ Еритритол.::.:сьсссосессвсециниабарайиайъбванистанавитанидъйнавааеацурисненонснанаа Ззс.л. 

с Бакпупвер::шехакъсниинседиедсиинериуккнеииигкинийинъканъовививинанеисщииатниинеи бива 1ч.л 
ЕВА садо изонуанеасезвамде итар свие смазан селата тесен Зоо ти ганасанеи 5 броя 
Мляко -з.сасананиканааиавайарссивининисшажнсигованивиналфивисвсттввсавававатанавиашазарадиеа ВОмл 

- ЗЕХТИН:.....иишннащосаиаиириаинкасицейисиснисицощававееиараванавинисекораниваневатииииааее 4О0мл 
„«Ванипия:-::заьъйссгиоксиицъкоданаведенаииимойаъъваканаданкаьаненериечвдснававареиснериами Тчл 

ВНС ОН. зъесноведосзайбяиерноеас събитие иамаратавобабъваъванативесвзмириакие миг иннесдамналаии на вкус 











Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








134 1155 З 1.5 5 4,5 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 


Разбийте всички съставки в купа, до получаване на гладка 
смес. (Тестото трябва да е с консистенцията на традиционното тесто за 
палачинки). 


Стъпка 2 
Включете котлона на средна степен, загрейте тигана и изсипете тестото 
с голяма лъжица, на малки кръгове. Запържете за около 1,5-2 минути, 


докато палачинката се зачерви, след това обърнете и от другата 
страна. 


Приятен апетит! 




















Пудинг с Чиа и кафе 


Закуската трябва да е вкусна, питателна и, най-важното, бърза! Е, кой иска да 
стои на печката сутрин?) 


Много поддръжници на здравословното хранене отдавна залагат на „нощните 

зърнени закуски” - слагат плодове и овесена каша, сипват мляко вечер, сутрин 
сатават и бум - закуската е готова! Е, защо и ние да не се възползваме от този 
трик? :) 


О 3 мин 652 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Семена от чиа:-..::.ооасеаианеннъоациерипинириаишъвиайоииатирвшпериерилевие 4сл. 
«С тудено кафе-з;:и::.-:изъераниснанииянннойиревидариинванасцениаиаанманевърдавинавниена 150мл. 
- КОКОСОВО МЛЯКО............нънасаниисаниианавиисинацавицицаиницавяцацаниицяиацвянина 150мл. 
- Бадемово масло....................ннаънананнинаниннавинанавинниииавввицававиаававиви 1 с.л. 
- Еритритол..:..:.:-состъситъццацафенцишезареснръвегицикивиаквиърикийнивийцивк ци кикацииеии 1 с.л. 
» Канеласацешииитсииидотииичавезайрацанасанастийикиаачаташииииликдъйнайиивиаикиииснилинуняии на вкус 











ВКС ОП. саиенеиесенациииса ожниленев кари везротоди меле е ва меа аве сиренскасицания на вкус 


Енергийна стойност на порция 





ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, д: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








282 24 126 7,6 5 5,9 








Начин на приготвяне 
. Стъпка 1 

Поставете всички съставки в купа и разбъркайте добре. 
. Стъпка 2 


Покрийте и сложете в хладилник за една нощ. 


Приятен апетит! 























Гофрети с боровинки и 


масло 


Любители на гофретите, събудете се! Ето една вкусна рецепта за кето 
гофрети. Черешката на тази рецепта е в боровинка, тя е божи дар! Необичайна 
комбинация, която се вписва идеално. 


О 10 мин 62 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Масло, разтопено..:...:.<:кисаианиннанаанивалнивитанаииаакиинаканиииакиикакавикаиани 75гр 
З ПИЩЕ С стоте е от ра па си съм са Ср келлит а ала дърта аи 2бр 
« Ванилия.:.исталеазрараинисикилайанакаканийнаниаваохиацисааанунананнавиду талука ана на вкус 
< Бакпулвер:..:<-::ъсезетъролнъцисииийагъдвенатътиегъспидиеснвиособверетъсърараренвенитеръве 5Бгр. 
„ КОКОСОВО Орашно:..аьъсссиьиариививонъвидицаниябвараниийеснвяданкиавйанаъиявкъзван 20гр. 


10 











Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








575 56 8 5 З 14 








Начин на приготвяне 

е. Стъпка 1 
Смесете яйцата и разтопеното масло. След това добавете останалите 
съставки (с изключение на 40 г масло и боровинки) и разбъркайте добре 


с миксер. 


е. Стъпка 2 


Оставете настрана за 5 минути и включете гофретника, да загрее. 
е. Стъпка 3 


Изсипете тестото в предварително загретия гофретник за 4-6 минути, в 
зависимост от силата на гофретника. 


е. Стъпка 4 


Смесете останалото маслото и боровинките в блендер и сервирайте с 
топлите гофрети! 


Приятен апетит! 
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Тост с масло и конфитюр 


Кето тостовете с масло и сладко са идеална сутрешна терапия! Това е 
невероятен момент, когато се чувствате като обикновен човек, който не яде 
само яйца с бекон по цял ден))) 


Разбира се, конфитюра трябва да е без калории! 


2 мин 62 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Бадемово Орашно...:.:::::-:сззоцшиатассиссъсеаирифасоатаса сезинфиртийщожаравевадне 50гр 
„ Кокосово Орашно:.:.:..::<::пъзгърицаказатнарактвннаскатисвокетнакъливаненевекиеля 1 сл 

я ДИЩЕ::::аеисобзтърасъърнииеътррввъсирина пебвъ дение бъркане петвъ рова гъбъъ тис и въниаеиъ е 1б6р 
“ Масло.....панеииицицачинкезиикниманинкатианнананикинукикииинине и кина кеианииитиииакиикеииика Т сл 
< Бакпулвер.::ииериаеиилещесицесицинииибинсниесиничисисиискаииркииинесицина ейекриави ч.л. 
"Сол и пбдправки..::...:та:хссерезсънсакътаккиаванатаниркаааненанвакасенаанаявачтио на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








180 16 З З 2 7 








Начин на приготвяне 
. Стъпка 1 
Поставете всички съставки в купа, разбъркайте добре докато се получи 


хомогенна смес, изсипете в подходяща форма за печене и поставете в 
микровълнова печка за 90 секунди. 


Приятен апетит! 


13 




















Омлет-руло с плънка 


Омлет-рулото за закуска се приготвя от яйца с плънка от бекон, колбаси и сирене 


чедър. Вкусно и подхранващо, кето аналог на бързо хранене. 


Лесно бързо и вкусно! 


О 15 мин 655 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


# ПИША: .:съснейиекинатасииеринийтковниианаиатиринианяаеинаиаатнавжниденианенанинърадиевениее 10 бр. 
» Сирене чедър:ь.:::сегациавъйуъкъиавеввкаааваннанватанавилъвадъитадалатълавъваква 150 гр. 
- Любите ви колбаси(запържени)...................................... 5 парчета 
з: Бекон (запържен|:.::.--ь.оуакинаиизиотееиецаванинаваиевиа ада гацвикаансвиннаии 5 парчета 
в Сол:и подправки.:.:--:гтосиаассиенвоиаленонавесанаиавнасиоаазвеентнсравасиинвътно на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








412 31,7 2,3 0 2,3 282 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Смесете две яйца в купа и изсипете в предварително загрятия тиган, 
добавете солта и подправките. 


Стъпка 2 
Пържите омлета под капак на средна степен за две или три минути. 


Стъпка 3 
Когато яйцата са почти готови, първо поставете 30 грама сирене, след това 
нарязаните колбаси и бекон. 


Стъпка 4 
Внимателно увийте краищата на омлета, за да направите руло и го навийте 


Стъпка 5 
Когато омлет-рулото е готово го изваждате от тигана и. 
повторяте стъпки 1-4 още пет пъти. 


Приятен апетит! 
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Мъфини 


Най-доброто начало на деня, сладичко и вкусно! Особено, когато сте на кето диета и 


искате да се поглезите с нещо сладко. Това, което ви трябва: вкусна, галеща сетивата 


приказка! 


О 25 мин 456 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Пенено Орашно::.::ььссаьворкуввукианиасаневатааааатваетъзвакаевакааванианасланаванкасаватова 90 гр 
+ Тиквено брашно...:.:ьозьзннсцазисиасигаиаанаиесипениниаваниаааикалиянвикиниеснаринсиканва 50 гр 
« Какаоб:-.::ссашснсниеиобаскоиииинусецакисринигрърисииа огъбиусииенииркеииринсерретиаикротърнуоренииати 25 гр 
- Карамелен сироп (без захар) ..................шшннненененеееенеенннння 25 гр. 
ЗДИЩЕ.сискасранененунаиднтицаванасалиааливиднанссщененананнависицанинабиинеаанаиаренсенабинаиномоненеи 1 бр. 
“"КОКОСОВО масло :::::.;;;:азазанназацтавътъвиеасвъзвсбиваъннзивокайазквайкаканенаваринт 2 с.л 

в ЯбъЪлков ощет:..аоиеиеерае и ИИаевр Ирина ариабиниеееававеррвсе вика вра диви ч.л 

- Канела:..:.уанезгъъзнниииеиичекииикавесвакинитуциивиа ни неес канове иесеиаиек иа очиесеиие 1 ч.л 

« Бакпулвер-рлишиисъгквуаакеииилиинандикраявамавинианинъвиавузаааилаанинивиктналвилонимъ тя ч.л 
2 ИДКИ.::асчицииниаваъавакназаялаиикианисиисилалиаиекиаииаианининиякааимаиианаконалакичдииденакалхия на вкус 
» Ванилия: ..кзаличкиииатаниауиаанинадииикикинаааналанинацаниайнажвииикаиииркъиваживдвиниавине на вкус 
СОЛ. ...снснавнисинавнатиннаванянасиаанввитавалввввнеевайаванвввиканивенавассърнатеансрнолиякананев на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, д: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








193 14,1 11.65 7,2 4,4 Т 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Смесете всички сухи съставки в голяма купа. 


Стъпка 2 
В друга купа смесете и леко разбъркайте всички течни съставки. 


Стъпка 3 
Изсипете течните съставки при сухите и разбъркайте добре. 


Стъпка 4 

Загрейте фурната до 170-180 С. 

Изсипете тестото във формички за мъфини. Може да украсите с бадемови 
стърготини. 


Стъпка 5 


Печете около 15 минути. Мъфините трябва да се надигнат и да потъмнеят 
леко. 


Приятен апетит! 
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Яйце Бенедикт 


Класическа рецепта за яйца Бенедикт: сандвич, направен от две половини на 
английски кифла, яйца на очи, шунка или бекон и холандез сос. В този случай всичко е 


в кето стил! Използвайте диетична кифла! ;) 


О 10 1 


Време за приготвяне 


Необходими продукти: 


Брой порции 


ЗПИЩА-:-с-инекикуазривиъврининваииавиъквявпезкавъенейисисананиъникизанитававенеинняанане 2 бр. 
< Бекон:..1.з.шииииакнататингиинаввикициаисуиретквркииарии и тедивврнгийъфикоаринанссони 2 бр. 
# ЛИЧЕНОКЪТЪК + сакурисъариачетвачитнаасеиачаниинарисаниррфиесиниеииазиеиретнии 1 бр 
2 МаСло::.с.:п.сииашууииуиаиауинииадикариржииаинотайну гарата бани иснъриааритарънаванеси 75 гр. 
< ПИМОНОВСОК:.:.:.:същинснъзшинипъксснитанеасинъгракварекаки ри сивкасирковкигииии ч.л 
# ОП. -снатедиананиеиаанриацерасвинатенанвавиятезеевкаиесесизватевзрнанесранееикненана на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9д: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








361 33 3,5 1.5 2 13 








Начин на приготвяне 

. Стъпка 1 
За соса: 
Разбийте жълтъка с лимоновия сок и добавете една чаена лъжичка 
вода. Сложете на слаб огън, добавете една супена лъжица масло и 
разбъркайте добре. 

е. Стъпка 2 
Когато изсипете цялото масло и текстурата стане хомогенна, отстранете 
от котлона, добавете сол и оставете да се охлажда. 


е Стъпка 3 


Запържете бекона, докато не се стопи почти цялата мазнина. След това 
сложете на хартия за да попие мазнината. 


е. Стъпка 4 


Пригответе яйца на очи: счупете яйцата във вряща вода за 2-3 мин. 
е Стъпка 5 
Вземете кифличките, разрязани на две части, леко ги запържете в тигана 


от всяка страната и започвате да редите върху тях бекон, яйца на очи и 
отгоре сос холандез! 


Приятен апетит! 
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Лате с крем тиква 


В хладна и мрачна сутрин няма нищо по-добро от това да се поглезите с чаша 
горещо кафе. Защо да не приготвите тази кето рецепта, вместо да харчите 
пари в местно кафене? Нещо повече, тя подхожда на вашата диета с ниско 
съдържание на въглехидрати и е много по-вкусна от закупеното кафе. 


За тази рецепта ще ви е необходим фрапе миксер! 


О 15 Аз 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Кафе (прясно сварено)... 200мл. 
- КОКОСОВО МЛЯКО: :.:ъзнъзвна възрази икназвотаназттвивеватакаъииввкскавва кина тъавасснаваанто 100гр. 
- Пюре от тиква......:.:ц..уикинкнезникоцнаннанкинананирецианнйкони вина макиаикииаиикинаикъличинии ти 25 гр. 

< Канела.....аъстсииниииунеаветвзчанацкниъШазаивичуаватенававкаванесевсненававезинанвитава ват ч.л 

- Ванилия:-....::::-сносолъисинтишенишвинитийненицватииснтиаванисцанишвсцевиснесъсинавощенкисценинанонвичие Тчл. 

с Бита Сметана. с..суссиисаваиинватуасерускиаривиасвирилаватеаавъксайзваразовивичкнааръраназеветя 2 с.л. 
"Масло...:.:ааачаннаианнищацешисеванирааатоаваннананивизайанвавчавазитазатесква Евъскосонитснинсибатешеи 2 с.л 

е Стевия( течна. :-шъссскатернисовтанавананецатиококравоваткаристонествивоеиибиаиасинацнвасианкоиеъ на вкус 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 





136,3 19.,8 4,3 1,8 2 0,7 











Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
В подходящ съд сложете маслото, тиквата, кокосовото мляко и подправки на 
слаб огън. 


Стъпка 2 
Докато сместа се нагрява, сварете 200 т! кафе. 


Стъпка 3 
Веднага след като сместа се загрее започне да я разбърквате добре. 


Стъпка 4 
Налейте кафето в подходящ съд за да може да го разбиете с фрапе миксер. 


Стъпка 5 

Добавете течен екстракт от стевия и сварената вече смес. Разбийте 
внимателно с фрапе миксера. 

Изсипете в чаши, поставете сметана на върха, поръсете с щипка 
канела. Седнете, отпуснете се и се насладете на сутрешното си кафе! 


Приятен апетит! 
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Колбас в тесто 


През уикенда моите племенници се отбиха и реших да ги направя щастливи с 
нещо вкусно - колбаси в тестото! 


За тяхното приготвяне, купих 8 вкусни телешки колбаси от месарницата и 
измислих специално сирене кето-тесто, за да мога да ги зарадвам)) 


О 30 ъв 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


„С иренемощарела::...-<„пъззанареиисъркайвуконенацелъанякурикийзлакивълнайииркииавави ъвлинъбянаъвотнасие 100 гр 
- Крема сирене::..:::..:со:сссеииисригечетеисбинишвинеииабериаекроаиевацевениавовачинеииинкицикинотанассневе 30 гр 
- Бадемово брашно....::---:-:.:созосъссатинсобчишнкикаскънереаниранеицавъницисанашнън ври бийбанииъзвинстьи 1чч 
ЗАЛИЩЕ. сиссинесенейииирнаницесииеъкеаяииескаинеиепиривенекдираконениеинанедениакаинаииенаниваиивее и ерираераиеножая 1 бр 
" ТЕПЕШКИ КОпОас-зс::;:с:.тъгисзъзннасънеаатквиувазунаниканнакаиниреаивикаианазаиаъцънинеикави нъавзнааеаиавва В бр 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








344 28.9 4,7 1: 3,5 17,3 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Настържете сиренето. 


Стъпка 2 
В купа смесете моцарелата, крема сирене и брашно. Сложете в 
микровълновата за 30 сек. 


Стъпка 3 
Разбийте яйцето и разбъркайте добре. 


Стъпка 4 
Тестото трябва да има плътна консистенция. 


Стъпка 6 
Нарежете тестото на 8 ленти с колело за пица. 


Стъпка 7 
Внимателно увийте колбасите в тестото и сложете да се пече в предварително 
загрята до 200“ С за 20-25 минути, до златисто кафяво. 


Приятен апетит! 
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Кето Кекс 


Достатъчно лесна и в същото време вкусна рецепта за домашно приготвен кекс 
- просто божи дар! Аз умишлено не му давам някакъв особен вкус, така че като 


го заливам с различни конфитюти всеки път получавам нещо ново)) 


Досега любимата ми версия е шоколадов сос без калории! 


О 45 65 12 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Протеин с аромат на ванилия.......................ллаалнннаннннинееннненененнненнннннненнннннннння 45 гр 
- Бадемово брашно...............................нънаннннннннаненанннннннааниааниннинанииниининининининиининина 1чч 
я ДИЦЕ: в ъъшиссътир зе и вени иди ери валайнаввзрка еЪрва ииввъретъвиоерйватнесъввивЪнайи раз ЕЕБравннррсрвериЕ 5 бр 
“ Масло.:..с.шааннинсниниуиикоининиикакотианенивининицаниииаянивикнинатиникаикинвисинкииикинаникиианквикикникиивкииикии ч.ч 
- Еритритол::...:<:<сешесникроиикииикайиккиирокеиккииакинипикгацика син къруанееиеиие кина винииинаваиис као кикъта Тчч 
« Бакпулверсъоьдеииайсияиснфинаусшнкнойняненажчааапиинайдиуивитидинаиснаниянананидмииннидаинвскаванининин задния 2ч.лп 
ВОН: цъцниеирирасви бднисднн рлнасдираницакървотеанисивтааиибъиаавнаиренисииеавамиваретаронивърк ранени на вкус 
АИМЛЯкО: разодииикан а квърснивиабаваует тънката ин уириааввици вени къбжвнк Гр и квррекаъНвкавиикъри визии зиватъъВия ч.ч. 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, д: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,д: 








187 14 2.3 1 1,3 13,6 








Начин на приготвяне 
е. Стъпка 1 


Маслото се разтопява и се смесва с яйца, мляко, бакпулвер и сол с 
помощта на миксер. 


е. Стъпка 2 


Добавете протеина, брашно и еритритол и разбъркайте, докато се 
получи гладка смес. 


е Стъпка 3 


Тестото се изсипва във форма и се пече във фурната, предварително 
загрята до 180“ С 


е Стъпка 4 


Оставете кекса да се охлади за 15-20 минути, преди да я извадите от 
формата. 


Приятен апетит! 
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Нежна салата с пилешко и авокадо 


О 15 Аз 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Готово пилешко филе..............лллаалнннненееееееененнненененнннннннннннннннннння 150гр. 
- Авокадо:.:::::с.ениссиисснаиинсноатинаиекаинеибанатараинвванака сонвтиноъкасЕрескнацесини иеансесетенена 2 бр.. 
е Твърдо сварено яище:.......::-::-с:1ъиаитъриииссесаноиеънайиододнесиирватваикдксетокрнияо 6 бр 
Бекон: сааронниикииисе ръста инктъцивракуциакуииктаискацапикаце кит инак онкиввнквоикиканиавеоганати 8 бр 
- Гръцко кисело мляко....:...::..::сесессзчесназнечананиницищидинихваникинвкакийаиинониининки 2 с... 
« Майонеза: -ъ:пъцсъсаанвряанувакикнавас кани зузданарскезанезнаваливадижънаникъвяваисвини а рзънвенанине 26. 
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Енергийна стойност на порция 





Мазнини, д: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








386 30 8 4 4 23 








Начин на приготвяне 

е. Стъпка 1 
Нарежете пилешко филе, авокадото и яйцето, сложете ги в купа, 
добавете кисело мляко, майонезата, лимоновия сок и кориандър, 
добавете сол на вкус и разбъркайте добре. 


е. Стъпка 2 


Запържете бекона до златисто. Нарежете го на малки парченца и 
поръсете салата 


Приятен апетит! 
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Крем Ср ИЗ Дроккоти 


щ 





я... 


Крем супа с броколи и сирене 


По някаква причина, с настъпването на есента, ми се иска да хапвам повече 
супи. За това Ви представям тази класическа супа от броколи. Вероятно 
знаете как да я приготвите по-добре от мен, но все пак ще Ви кажа моята 
версия. 


Между другото, броколите са невероятно полезно нещо: 


. Съдържат калиеви, калциеви, магнезиеви и омега-3 мастни киселини; 

. Последните изследвания показват, че броколите са ефективни за 
предотвратяване на рак на гърдата; 

. Витамин Е и вещество, наречено глюкорафан, допринасят за 
производството на колаген, като по този начин поддържат кожата 

. Витамин С предотвратява появата на фини и дълбоки бръчки, 
блокирайки свободните радикали. 


О 25 44 


Време за приготвяне Брой порции 
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Необходими продукти: 


- Броколи, замразено...............аллааланинининннененененннннннинанинанинанинаниванинаннванння 2ч.ч 
ЗМорков::::въззуънетътсеигивенватзънтансванесввтутвойвеиокоеиеъни ери аабъниеЕаоавърквеатераънсвтвеее 1 бр 
< Пук:.аснаникиааккиитанкинакивискек вата съвастисекесананевна ес нокстенасеинанинананисне винЕнсининенатнетанет 1 бр 
а ЗЕЖТИН, сасуииснидиценедиаисиаатцниес и дни анвсдвиоидникродера осанедище узи аас одаи 2 с.л 
- Чесън напрах:.:::-гшессоииссъгисиейтстроаивакииариссанбирникесирнкснанессиекссинвкссаЕсъсестЕ 1сл. 
«СОЛ. Пипер---с:асъсникибретраняконанневанерериениеснннваниндосенвсонснвавкнасенинонаниейнавиоева на вкус 
“ Пилешки булюн....:.:<:сисксвсквиаитссвъвквавъсервъдвенисаневаксиинавасъкезваласенъраккснаненик 2 ч.л. 
- Пресен-спанак.:.,..очписнетарерииннеииагнейснароинвабинакинциниооиитикцнвна сиви гинкегъркътка 50 гр. 
з Сирене Чедар--:-ьгцасиозиницечсанелетжннеодвасинейканикидкаанодиниакениеананринайейваниадниваве 100 гр. 
Сирене Гаудацегцвииаизисиоикивенеквининдидиекиржнесранинндиайакевоздикабенвбрииеинерънве 100 гр. 
ВС МЕТаНОЕ: с орсисесссивиеаркоднерерненнъсзивита двете иединаяз ка иеве а а бинайецввар съгараниаяакасвенеза ч.ч. 


Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








а 21 4 2 2 15 








Начин на приготвяне 


е. Стъпка 1 
Загрейте зехтина в тенджера (дълбок тиган) на средна 
температура. Запържете лука и морковите за 1-2 минути, след това 
добавете броколите, чесън, сол и черен пипер. Варете още една минута, 
като непрекъснато разбърквате. 

. Стъпка 2 
Изсипете бульона при зеленчуците, разбъркайте и варете 8-10 минути, 
докато зеленчуците омекнат. Изключете котлона, добавете сметаната и 
разбъркайте. 


е. Стъпказ 


Изсипете супата в блендер и добавете спанака. Пасирайте до желаната 
консистенция. 


е Стъпка 4 


Налейте сметаната обратно в тенджерата, добавете сиренето и 
разбъркайте, докато се разтопи напълно. 
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Приятен апетит! 





Пилешка супа 


Когато лятото е към своя край, дните стават все по-студени... в това време е трудно 
да се намери нещо по-приятно от една топла пилешка супа! 


О 35 44 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


ТР 4 РЕВ ЕЕНИЕЛЕИСЕ РЕВ ЕТСВИСТАДРВИИ РАК ВСЕ СИОНР СТР НИРЕ РА ЛРНС Е ВЕНЕРА 2 с.л 

- Пилешки гърди....::..:ссечесасненайвенинененошенисвантотенинасначисвнтиисеииоснееве 450 гр 
- Морков::::::иссасо ачеасеиеинеиатетитнатенаанентенътисиреиачайаенаривавърне сър чатътневена 2 бр 

- Целина (дръжка). ннннннннннннннннннннннннннн 2 бр 

# Пу снанккилизакаидацинавиииоикивнелилаеккдиаионианниорниитенозовнни седани адиеии сивия 1 бр 
-Магданоз::.:.:шъсашиарараийиаиатайтабитиаиатнавътнаниидиатиуни е Уиибижанииеант ат Вне 2 с.л 
„Бахар:а:ълзъзсиаисвъиатъзавъвиенеаешвазишевитватиеинивлътназвастъятетъне ивисанърнане 8 бр 

- Чесън(СсКкилидки)......:.::сьцисснасакацарссналасаонеавананенаииенатакещивенононинан 4 бр 

в ООП. --иаеитъйидейаасгцрисада шарени ииеинсонаникиасв и още свеувас ни иър ана ии на вкус 
< БулБон:..::ассъгцетистависаибижънти ретиа тва Павроинититаивинривкединвисиъврравва сиво 1500 мл. 
- Макарони от Ширатаки.....................щннннннееееееееенчненннннннне 180 гр 


з0 











Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








236 8 14 5 9 27 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Загрейте ГХИ в дълбока тенджера. Нарежете и запържете моркови, 
целина, лук и чесън в продължение на 3 минути 


е. Стъпка 2 
Налейте бульона, добавете пиле, пипер, магданоз и сол. Варете в 
продължение на 35 минути на средна температура. Пригответе 
ширатаки съгласно инструкциите. 


е. Стъпка 3 


След 35 минути, извадете пилешкото филе от супата и го нарежете на 
ситно 


е. Стъпка 4 


Поставете макароните ширатаки и пилето в купа, в залейте с бульона 
със зеленчуци 


Приятен апетит! 
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Тиквички, пълнени с пиле и 
броколи 


Всички сме хапвали пълнени чушки. Сега е момента да опитате и тиквичките! Те са 
идеални за печене със сирене и ви помагат да разнообразите кето диетата си. 
Плънката тук е идеално съчетана - пиле, броколи и малко сметана за цвят. Ако искате, 
можете да добавите бекон, той също ще се впише идеално в тази кето рецепта! 


О 40 62 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Две големи тиквички..................ллннаннненененнаннннн 250 гр 
„"Масло::.ьа:ицасниинициуцининиваснавинавинанукинаинатиинитаникинуа назначат 2 с.л 
"Сирене Чедър.:::-.:шьасниикстасксконйиирасииненекуаиревянещоксисснва 85 гр. 

“ БроколиИ:::с.асисинаршицисонаиозваиицакориетиосавивациивикнивъвисацарин 100 гр. 
- Пиле на скара::....::-::сосаанъссащичениинсаниссенвосочинисканоцноине 180 гр. 
- Заквасена сметана..............................ннннеенннннн 2 сл. 

“ ЗВЛЕН ПК --ааиаананиасенцернацеизвиненоииецветвнаноаанисскйеви на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








492.5 32.3 19: 4.6 ПО 39.2 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Загрейте фурната до 200 градуса. Нарежете тиквичките на половина по 
дължина. 


Стъпка 2 
С лъжица отстранете семената и сърцевината на тиквичките. 


Стъпка 3 

Добавете към всяка половин тиквичка супена лъжица разтопено масло, сол и 
пипер. Поставете във фурната, така че да бъдат леко изпечени, докато 
подготвяте пълнежа. Това отнема около 20 минути. 


Стъпка 4 
Пилето се реже на малки парченца. 


Стъпка 5 
Нарежете броколите на парчета. 


Стъпка 6 
Смесете пилето и броколите, добавяйки към тях сметана. 


Стъпка 7 
Извадете тиквичките от фурната и ги напълнете с пилето и броколите. 


Стъпка 8 
Поръсете с настъргано сирене чедър и поставете отново във фурната за 10-15 


минути. Сиренето трябва да се стопи и да стане златисто кафяво. Гарнирайте 
със зелен лук и сервирайте със заквасена сметана! 


Приятен апетит! 
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Кюфтета от сьомга със свежи 
билки 


Искате ли да приготвите нещо необичайно? Кюфтета от сьомга с пресни билки 
- чудесна рецепта за кето! Те са идеални за тези, които искат да добавят 
морски дарове към своята диета. 


Лекота на приготвяне, ярък вкус - разнообразете кето диетата си с богато и 
здравословно ястие. Сервирайте с броколи, домашно приготвен сос тартар и яжте с 
удоволствие! 


О 30 5 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 
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- Консервирана сьомга......................н.ечеенечннннннне 500 мл. 


- Нарязан зелен лук............ннннаннннннноннененнннннннне 2 сл. 

- Ситно нарязан копър..............нннннннннееееененнененннннннння 50 мл. 

- Сирене пармезан..........................лнннннеенеенннннннн 25 гр. 

- Нарязан бекон..:.....ьчсвназанасаинсннававиванацасномиаалянавияшсеина 120 гр. 

- Пилешко яйце.................наснинсаненвннинаневииинаавевинасавение 2 бр. 

- Лимонова кора...................ннннннннннннннннннннненаненнннннннння Тчл 

« СОЛ И ПИПЕр:.:.:.-сночдннгойяствансанснвнниадеацвинеденеиканнадкикаинанеи на вкус 
- Бадемово брашно...............................нънанаенненннннннон 100 мл. 
“Зехтин.лришнанирсниойанкениаътиасиницнеинаратрейнуивзъвииворнуцинънавви 2 с.л 


Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, д: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








418 25.2 24.7 44 2.6 45.5 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Отворете консервата, отцедете течноста и прехвърлете рибата в голяма купа. 


Стъпка 2 
Добавете лук, копър, пармезан, нарязан бекон, две големи яйца, лимонова 
кора, сол и черен пипер, разбъркайте добре. 


Стъпка 3 

Разделете сместа на кюфтета с тегло около 90 грама. Трябва да се получи 10 
броя. 

Стъпка 4 

Поръсете бадемово брашно върху чиния, внимателно оваляйте кюфтетата (те 
са крехки). 


Стъпка 5 


Загрейте 2 супени лъжици зехтин в тенджера. Запържете кюфтетата на средна 
температура до златисто кафяво от всяка страна. 


Стъпка 6 
Поставете в чиния две кюфтета, броколи в купа и подправете със сос тартар. 


Приятен апетит! 
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Ризото с карфиол, гъби и орехи 


Ризотото е невероятно ястие, обичано от хиляди хора по целия свят. За щастие е 
лесно да се направи вариант и за кето диета! Кремообразните и пикантни нотки ще 
декорират карфиола, а гъбите и орехите ще превърнат тази кето рецепта в истински 
шедьовър на кулинарното изкуство! 


О 30 44 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Карфиол...ннонеенененнннннннння 600 гр 

- Сирене Чедър...................шн.ннне 100 гр 
„Гъби. досцъзатаваниикезкайинииавамацовидаанааиианинана 100 гр 

- Орехи....шщщншщншаниашнининннининининннинниннннна 50 гр 

« МПЯкКО:заусъикъсцайааварсквавикиньицобариникикчии 14 100 мл 
„Вода: пра пирруоициатиътаниаииейен аи тевтитини 50 мл 

- Чесън(скилидки).............................. 3 бр. 
„ЗеХТИН..::.ъашазвъссшасъза рай нранаитваатевъзвесте 2чл. 
„Масло... огорккиуиидивинтиантинисикицниигиавев 2ч.п 
 Розмарин.::..::шискъиисианиетарувирайнавахиевиниия 1 ч.л. 
- Червен пипер и сол.......................... на вкус 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








444 36.5 ПА 5.8 11.3 15.3 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 

Загрейте фурната до 200“ Си поставете хартия за печене в тавата. Смесете 
нарязаните гъби, нарязания чесън, розмарин, орехите и червен пипер поръсете 
със зехтин. Разбъркайте и добавете сол. Печете 15 м. 


Стъпка 2 
В блендер нарежете горната част на карфиола. 


Стъпка 3 

Обработеният карфиол се залива с 50 т! вода и се вари в тенджера под капак 
в продължение на 5 минути или докато сместа стане леко мека (като 
консистенция на ориз). 


Стъпка 4 
Изсипете млякото при карфиола и го загрейте за максимум три минути. 


Стъпка 5 
Добавете чедър и масло, намалете котлона на 2 степен и разбърквайте, докато 
сместа стане гъста и еднаква. Подправете със сол на вкус. 


Стъпка 6 
Извадете тавата от печката, когато гъбите са меки и ръбовете им потъмняват. 


Сервирайте ризото с карфиол горещо, като поставите гъбите отгоре. Ако 
желаете, добавете зехтин. 


Приятен апетит! 
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Доматена супа с Азиаго 


Най-доброто, което може да направите в един мразовит ден е да седнете, да се 
отпуснете и да се насладите на една доматена супа. Но всички готови супи от 


магазина съдържат захар, затова Ви предлагам тази домашна лесна и вкусна рецепта 


за кето доматена супа. 


О 20 64 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Доматено пюре (малък буркан)... 1 бр. 
2: С Метана..ьсьидисисаоасанарниканетенекиъннянаервеисжнеаавивиковитиневскванавнниавивав 90 гр. 
- Сирене Азиаго (нарязано)....................нненннне 75 гр 
< Вода:.::аеъниуиннуситрртриниати цена битваверасвркъгиигирафвсазоласау бъди инииказаа 25 гр 
-Риган.:.:ичестенватистварииаватисцъниралекиавитвавинанеетваншивавин Еибасанитеваркавъреие Т гр 
- Нарязан чесън:...:.::зашасииееиесинищекабеииенанатишеакссъраиереинаевикесиниие 1 гр. 
«СОЛИ ПИПЕр..:„:а:оъсеснцаккерикенъркаввнваневксскенвенвисеввнвиеноаввенест вайее на вкус 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








301 2) 10.7 2.0 з.7 9.3 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Поставете доматената паста, мляния риган и чесъна в тенджерата 


Стъпка 2 
Поставете тенджерата на средна топлина и добавете сметана. 


Стъпка 3 
Оставя се да заври, като се разбърква, докато стане хомогенна смес. 


Стъпка 4 

След като заври започнете да добавяте сиренето малко по малко. Супата 
трябва да се сгъсти. Добавете вода и гответе още 4-5 минути. 

Изсипете в чинии и поръсете с пипер на вкус! Можете също да добавите малко 
зелен лук 


Приятен апетит! 
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Сандвич с бекон, авокадо и 
пиле 


Повечето от нас които сме на кето диета пропускаме точно хляба - подхранващите 
сандвичи и хрупкавите крутони в супата. Днес ще ви кажа как да печете кето хляб, и да 
направите много вкусен и прост сандвич с бекон, пиле и авокадо! 


О 35 6 


Време за приготвяне Брой порции 
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Необходими продукти: 


< Яища::.ш.тначсвваиииигазтиветенвалийцоливтичиссвяна ножа кицансиуетена ъееманети Збр 
Мая: си.зъснириибииаиикиавитнаикициаиискниииииауснасинвънанви Дара ръ вие си 85 гр 
з СОП. -,зириадвпкатонацезиъдидитиаерииясиатайантваненодианъсвенъсцасиииромиядани а ч.ч 
"НО ЧуКан ЧЕСТ Н::.„сасъприианаеваневърълеланикатевеньетокинавичввекавие ч.л. 
Майонеза:.::.сазаеясастаниказкинвасниакисранациинаданиволииракиисненавиака З сл. 
- Сирача (чили сос)............щннненеееееееенанинининнннннннння Зчл. 
- Нарязан бекон на кубчета..........................нлннннн.: 6 бр. 
- Нарязано сирене.....................н.ннннеенееееененнннне 6 бр. 
- Чери домати.................щщщнщннннннненоначененененининннаананання 6 бр. 
< АвОкадо:..:..:.с1урасзизииънениаитикиваданатавойравивязина кая восииссити 170 гр. 


Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








405.6 31 В. 2.4 4.3 24.8 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Загрейте фурната до 150 градуса. Разбийте жълтъците и белтъците 
поотделно, в две сухи купи. 


Стъпка 2 
При белтъците добавете тартар и сол. Сместа се разбива до бели, меки 
върхове. 


Стъпка 3 
В купата с жълтъците добавете маята и разбийте, до бледо жълто. 


Стъпка 4 
Добавете постепенно белтъците при жълтъците, като бъркате леко и 
внимателно 


Стъпка 5 
Покрийте тавата с хартия за печене. Разделете тестото на около 6 порции и 
поставете върху хартията. 


Стъпка 6 

С помощта на шпатула, нежно придавайте на бъдещите тостове квадратна 
форма. Поръсете с чесън и поставете в предварително загрята фурна за 25 
минути. 
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Стъпка 7 
Докато нашия ефирен кето хляб се пече, изпържете бекона и ситно нарязаното 
пиле със сол и черен пипер на вкус. 


Стъпка 8 

За да направите сандвичите, първо смесете майонезата и чили соса, поставете 
соса върху долната половина на хляба. Отгоре сложете пилето След това - две 
филийки сирене, 2 филийки бекон, 2 резанчета домат. Поставете една трета от 
авокадото върху пълнежа, като го намакате на пюре. Покрийте върха с кето 
хляб. 


Приятен апетит! 
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Вегетарианска салата Кето 
клуб 


Ако сте следвали вегетарианска диета и сте преминали към кето или обратно -. 
тази кето рецепта е за вас! 


Тази кето салата има всички вкусове и текстури - тя е пълна с хрупкава маруля, сочна 
краставица, нарязани на кубчета сирене чедър, варено яйце и дебела покривка от 
майонеза, с пикантни нотки на Дижонска горчица! 


О 20 Аз 


Време за приготвяне Брой порции 
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Необходими продукти: 


« Марули...:..с:несснесиначисцавеннанинийиночетиницинякисъдеиииконииналедиве 300 гр 
"Сирене Чедър::....:часикагрииеивицецацайицениевиамараикекишване 120 гр 
- Краставица (нарязана)...........................ннннннне 100 гр 
- Чери домати (нарязани наполовина)................. 50 гр. 
- Яйца (нарязани на парчета).................................. 3 бр. 
- Заквасена сметана..............................ннннннненеееенннене 2 ч.л. 
- Майонеза:.-:..--:-:.-нърсатисскинейининисайнизаитъйаинъисиръразъбазвъннива 2 ч.л 
« МПЯКО зсацъръкънързарсарираъткуъвофрвайавъйвиракосеривъгозъврръзнавъзвив 1 ч.л 
- Дижонска горчица..................ннаннечененнносаненинананинея 1 чл 
- Чесън на прах:.....:сачесенсълсиннонатиналинкожакиикотуинрикивинаринит > ч.л 
СУХ ПуКашасйьикоарваианоиаррааралаваниккеионатвбииошиисенизварънана ч.л 
> Сушен магданоа...::.с.стеанзозкойсавочвеназкнаинайнсиенсваввигие ч.л 


Енергийна стойност на порция 





ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, д: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








330 26.3 6.8 2 4.8 16.8 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Смесете сметана, майонеза и подправките. 


Стъпка 2 
Добавете супена лъжица мляко. Ако сосът се окаже прекалено гъст, добавете 
още една! 


Стъпка 3 
Сложете зеленчуците, яйцата, сиренето в купа и добавете дижонската горчица 


към центъра. 
Подправете салата със соса. Около две супени лъжици на порция. 


Приятен апетит! 
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Крем супа от печени пиперки 


Крем супа от печени сладки пиперки е ключът към една уютна вечер: топла, с 
деликатна текстура и аромат на печен пипер... 


О 25 64 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Печени сладки червени чушки........................... 4 бр. 

+ С метана:..::усацердотссниразииканвикалелиаинииевидизшинезаивааанинивиеня 100 мл. 
- Ситно нарязан лук.............наннненнененеееенененннаня 25 гр 

- Пармезан......счаииининцициинънеианиниианикакнвиииеникввиънаканикисикко 4 сл 

з: ЗЕЖТИН::отнасътърцаниивианесанивъреисаавасиое инв саиарлениегиаванаватъная 25 мл 

- Нарязан чесън:.:.:.:.:осонтесейнисиснинъйноншееинииетиишонавиисисва 1/2 чл. 
< ПИПер-лют:..:засъиатиикъткиинниванауиналнинананикиицквиликакнанакначия 1/2 чл. 
- Ксантанова гума....................ннннннаннннннненноненнененнне 1/2 чл. 
“3 СОПИ ПИПер-:-«.чссвипеданинадиииаитинссиелиианениададниинтекиажайе на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








386 36.8 10. 3.1 7.6 9 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Смелете чушките, лук, лют червен пипер, сол и пипер в блендер. 


Стъпка 2 
Сложете тенджера на котлона и запържете леко чесъна. 


Стъпка 4 
Изсипете сместа от блендера при чесъна, разбъркайте и оставете да 
заври. След това изсипете сметаната и разбъркайте отново. 


Стъпка 5 
В отделен съд смесете ксантановата гума и зехтина. 


Стъпка 6 
Изсипете сместа от стъпка 5 в супата и разбъркайте, докато започне да се 


сгъстява. След като се сгъсти изсипете в чинии и поръсете с пармезан. Супата 
е готова! 


Приятен апетит! 


46 

















Карфиол със свинско месо 





Предлагам ви Кето версия на познатия японски пържен ориз, приготвен в уок с 


различни съставки: месо, зеленчуци, яйца и др. Съставките са много различни 
и можете да добавите всичко, което имате под ръка. Тук ориза трябва да бъде 


заменен, и това е мястото, където се появява карфиол! Просто вземете суров 


карфиол, нарязвате го на цветчета и го поставяте в блендера за много малко. 


О 20 1 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Карфиол....суоаианеинеиидаиитокоисаииаравиданииаивниианнксравекгниркгивккинатакки дата > бр. 
ЯЯИЩЕ::--риарешиозареунибънииунеаиииакекиииеикциннстифицитикеинаи ит иефетиникривеванрегезлиииъникеЕВЕне 2 бр. 
-Чесън скилидка:.:::..з::::-зъззанешвнистебезеотенониесенбанинатинендънтвсиисеутуъзътививиато 2 бр. 
- Свинско месо............енененененананананенанннананннннннннанннннанннаннннннння 100 гр. 
- Зелени мини пиперки..............цнннненененененеееннннннененнененаннннанння 2 бр. 
“ЗОЛЕН ПУК а оаасииииивиииеиииакериницаницненоеконииенсаснетеинавинаскиснсквиассасиваес ик 2 бр. 
210 ОВОС: .:.:синкиакъзаотевъзкатадеаденаитераиаоарагивадисае нес нскъавимакадасазъвиитник рани 1 сл 
# СУСЯМ.„:нобноааицнснанънаянскамисредааиииавъкеавннависднанеаиенизвиноисбаманеккникавииниееСътее Тчл 
- Джинджифил.:.:....:ассвисастъадвовисойисийива иаккуйчикксшвииуивийицикии сви оискификниа Тчл 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








399 32 12 4 8 16 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 

Накъсайте карфиола на съцветия. Поставете в блендера, докато стане 
като ориз. Загрейте малко масло в тиган, добавете карфиола и 
изпържете на средна температура около 5 минути. Изсипете го и го 
оставете настрана. 


Стъпка 2 


Разбийте яйцата леко и направете тънък омлет, сложете го в чиния, за 
да освободите тигана. 


Стъпка 3 

Добавете чесън в тигана и веднага щом замирише, добавете свинско 
месо. Докато се приготвя, нарежете омлета на малки кубчета. След като 
свинското месо е приготвено, добавете пипер, половината зелен лук и 
запържете за още една минута. След това добавете карфиола и омлета. 


е Стъпка 4 


Прибавете соевия сос, разбъркайте добре за минута и поставете в 
чиния, отгоре поръсете със сусам и джинджифил. 


Приятен апетит! 
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Паста Карбонара 


При кето диетата обикновено си правим паста от тиквички, но има и пасти 
ширатаки. Това е една невероятна паста, направен от Конджак - растение 
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което се отглежда в Китай и Япония от почти 2000 години. Практически няма 
калории, въглехидрати и глутен, а гликемичният индекс е 0. Идеални за да си 
направим страхотни спагети Карбонара! 


О 20 64 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


“Масло. :::азърщазазисананазитазикнатвитаазатвукиввисиврзттаваанаввизтъвнзеиъвавнанлиеваитавааи 20гр 
« ЧЕСЪН....<.заукниабисаинсинанотетиакеанакиваканайаяаисианакакетвансинснареананнонаннансетваксти 4 бр 
з Бекон::иазъсиенииирсуикиивицниаарриванииауиокини ке ранкагики еба аваикавиран иди 180 гр 
- Сухо Сяло вино..:....с..н.рацашишърръциемиранноращънивиркунинънивронивоатийатъивнкнии 50 мл. 
« ПИщеКЪЛТЪКК)-с-согреззесеанаининетнифавиракиразиинавакриаиеивеказереавъненариассвненанво 1 бр. 
а  Метана 28 "0-:азссасъсиръзаъриинатъскнаввивиаакъввиясанонеииаважнасавнеъи каво тавъдата 100 гр. 
«Сирене пармелан:-....:-:-::-:<акъйсижениайафижайуниасквейакинциинроаетенетиристайао 100 гр. 
« СОП И ПИПЕр-:с.:сиганонеедииоавакотдажвиениаченававиияиветеиянлниинназсцеаининанианава на вкус 


Енергийна стойност на порция 





ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








461 40.5 35 0.5 З 23.7 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Запържете чесъна в масло, след това добавете бекона, нарязан на 
филийки, за 2-3 минути, след което добавете виното. Оставете виното да 
се изпари, след това свалете тенджерата от огъня, сложете бекона на 
лист хартия, за да се охлади и да стане хрупкав. 


Стъпка 2 


В купа се смесва жълтъка, сметаната и пармезана до гладкост. Сварете 
макароните ширатаки. 

Сложете макароните и бекона на студен тиган, покрийте със сместа от 
сметана, сол и оставете на котлона на средна температура. Разбъркайте 
пастата, докато сместа се сгъсти. Сложете макароните в чиниите и 
поръсете с прясно смлян пипер! 
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Приятен апетит! 





Пилешки бутчета с чесън 


Сочни пилешки бутчета, напоени с чесън и магданоз - перфектната кето- 
вечеря на всички времена! 


О 50 64 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


«. Пилешки бутчета..:.:..:сиаснсцетиитинеаваниейниравивясиниянсренванвнассниввънине 8 бр. 
я „ЗЕЖТИМ. -заъссанризвинереннатншивсккъйанишенънаниивенълвикнавиненониинивоннаинаиеьабанеи 2 с.л. 
- Чесън на скилидки..................шънасиненанинанвиииванинавииааванинанинна 5-10 бр. 
> ЛИМмОоНнОв сОК....:.-ьсачиоауиачитнативаиииикиникисоивиикивиниуканаиининииинииотемуцвита 1 бр. 
- Пресен магданоз(нарязан)......................ннннннннненееееннннене 120 гр. 
„Масло.:аа.аичатаннъйнииианонатаннаванинакак агножааквжавааатаназвашазииванавожиащнжниаи 4 сл 
- Сол и пипер.....::йеасссинаввсианаватвесснатантанеснинавренвисказаавиненстакннива на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, д9д: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








546 39 4 1 З 42 








Начин на приготвяне 
. Стъпка 1 
Поставете бутчетата в тавичка, намазана с масло. Намажете ги със сол, 


пипер, поръсете с магданоз и нарязан чесън. Изсипете върху тях и 
предварително изстискания лимонов сок и завършете със зехтин. 


е Стъпка 2 


Сложете съда в предварително загрятата до 225 С фурна и печете 30-40 
минути до златисто кафяво. През последните 10 минути температурата 
може да бъде леко намалена. 


Приятен апетит! 
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ВГТ Пилешка салата 


Една от любимите ми салати! 


Бекон, маруля, домати - добавете пилето към тази класика и го направете в 
кето стил. 


О 20 64 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Пилешки бедра без кост..................щнннннннннннннненененееенннннне 450 гр 
“+ Масло:.::::съьииацинараъйиарнариииаинататврравонаркарънрияиааиаорикнаратакрркъсренасрвкъ сит, 30 гр 
- Бекон...:.ь.снниннаниниаанавиаивинаиваваиланакитнада кдиси ива звавданатажан казанкиикааики 225 гр 
- Чери домати......саъсеасанииаовнисаннавчанчисаникаанеасостесиснавбнанатйвананаатанео 110 гр. 
- Маруля или салата от ромен...............лллллланнннннннненненннннннне 275 гр. 
“: Маиорнеза.сиснънанисепорцетринниладелесаинванинирацеашенаатанинааиес и еалавира раци 175 мл. 
- Сол и Пипер...шееенененннннннаннанананананаааананананананана на вкус 
« Чесън на прах.......:сч-зессъненконинисиатинцохилиикиоциконикиианананисиввсдиноннениии ч.л. 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








837 78 4 2 2 28 








Начин на приготвяне 
. Стъпка 1 
Запържете бекона с масло до златисто кафяво и го извадете от тигана. 


В същия тиган поставете нарязаното филе от пилешко бедро, сол и 
пипер. Пържете до готовност. 


е. Стъпка 2 


Сложете марулята и доматите в купа, поставете пилето и бекона отгоре. 
Смесете майонезата с чесън и подправете салатата. 


Приятен апетит! 
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Палачинки от карфиол 


Палачинките се страхотни, както и за вечеря така и за закуска! Аз ги предпочитам за 


вечеря със заквасена сметана или домашно приготвена майонеза! 


О 30 6 12 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


с Карфиол.:.ииаианкърницнацинваиавицикнниимиктатакрнакоцавиникиикнацайнанинъкииикквкв 450 гр 
“Зелен пук:..сьасщиьииеъаиаръшнейкашссквавивенкекаисвакакенотвниезиняииенинъкнегъааатаня 20 гр 
в ЛИЩЕ: „срисосразиадиитидндокатесвозбакикрвеисоаиналитаалудианесиенецатази атински ааяе низистанаи 2 бр. 
< Куркума-.шасодиискинеииииауифиииикауинки иа укриеира ирконкиииииетиинкриа тена аита Мач.л. 
- Чесън, пПрах.;..иъзанахназанинавазиианаизанамранака ан кавквараниакаитавожвиаажииак ч.л. 
Сирене Чедър:з.:съназазанашиетълавнавиииазаиаданаааанененакавадснввианевасиенаваа 50 гр. 
« Кокосово Брашно. :..::.::изстенааиеижатесвачисиркакквнотанонианачиняяииавиакнен З с.л. 
-"Сода за хляб:.усъаирьстеана иоаафеииинанишиетитеииканинини инат ниниуивиа базите А ч.л. 
2 ОП: ссьсибиараратаанасариадартиананрациясеваксснитабнавионаннороасарресеиеневваре сесии на вкус 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








45 


2.4 3.4 1.7 Е 3.1 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Начупете карфиола на ситно, или го минето леко през блендер, колкото да 
стане на ситни малки топченца. 


Стъпка 2 

След това, трябва да премахнете излишната влага: или задръжте в 
микровълновата за няколко минути и изцедете през кърпа или сложете сол и 
поставете в гевгир за 15-20 минути. 


Стъпка 3 
Поставете карфиола в купа и добавете всички съставки, с изключение на 
яйцата. Разбъркайте добре. 


Стъпка 4 
Добавете яйца. 


Стъпка 5 
Сместа трябва да е лепкава, но не и водна. 


Стъпка 6 
Направете малки топки, разточете ги и поставете в тавата върху хартия за 
печене. 


Стъпка 7 
Печете 20 минути в предварително загрята до 200“ С фурна 


Приятен апетит! 
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СирсаКе в микровълнова фурна с 
Чдаарепо 


Микровълновите рецепти са идеалното решение за бърза закуска: смесете 
всички съставки в чаша и бум! След минута можете да имате сандвич, кекс и 


торта на масата - каквото искате. 


О5 ст 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Бадемово брашно.....................лнннееенненненнненнненннанинанннннння 2 сл 
з Пенено Орашно......::за)ацсасинсиадажараква ева аариииисава накиканациивзсжвение 1 сл 
# Масло:.....:сасинианицайнематнанавининайненийанакиниикиакажъйнимиианикицикиникеминтиикиаании 1 сл 
- Заквасена сметана:......ь.ьслацнниасасснинконакацииансссидениканаааадаванаейиаадвя 1 сл 
Е ПИШЕ: -зсссъте бъсранзелаетнъзететванеатиавънатиета а НЕреиативавинведенанаренъътаненаннънаъа 1 бр 
- Бекон, парче::.;.:1:::ссъсшшифиоцициисииисрцачсацацтадацисанисириициризиссасовоувсинано 1 бр. 
«чушка а! арепо:.:.»слатиасииаиигониададейиевианвънанъникананинянозааискъвъентияваканиа > бр. 
< Бакпулвер.:.:::ссашеиситииееесгнениичивиссресасайайсетииейввессаешктаноксъйванецака 1/2 ч.л 
20 ОП цасснираниейнвавеневицанавинатанцавонавъацицненавнникетнекакосцовивесениаиирекенаина на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








455 41.2 8.1 3.7 4.4 15.4 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Нарежете бекона на малки квадрати и запържете до хрупкавост 


Стъпка 2 
Оставете на парче хартия да се изцеди от мазнината. 


Стъпка 3 
В купа, подходяща за микровълновата фурна, поставете всички съставки. 


Стъпка 4 
Разбъркайте добре до гладкост. 


Стъпка 5 
Пуснете в микровълнова за 75 секунди при максимална мощност. 


Приятен апетит! 
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Паниран бекон с пюре от карфиол 


Сочно пилешко филе в хрупкав бекон и нежно кремообразно пюре от карфиол - 
перфектната комбинация от текстура и вкус! 


О 40 64 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Филе от пилешки гърди................н..ннннннанннннненнненнненнннннннння 450 гр 
< Бекон:..ц..уузсниницакниоианивининънканиканасинианикияауиаянуналийккинииданананиникианити 275 гр 
“ Масло:.:.сишеиъутуиниаеаиантичинииниитикуавииривидуанисапвабицаке дъ фну нарекат 100 гр 
«Стоп и Пипер ..-::сагаъкарамеаиайвакунцжаиивонафаивеуцаакигинаиа кара динвдасеает ие на вкус 
- Пресен спанак...:.....:...ъънакочаненананиквакажанаана бинакинатинакенаваникнанимкаи 450 гр. 
- ЧебсЪН|СКИилидки|-:::::::-::хъицайаасазазазъзииъвайииздавенаненкадааацавънисъвавднина 4 бр. 
- Карфиол....:..цъччаненкнананачаниакававкинажкиванкквиакианакекатаскаваккаииккатакиявака 325 гр. 
С метана усъхиаиитьскагейвавидуишк сиво сидидиигиигиккъшекиаиаенвъудевибекеррнкнаикиаане 75 мл. 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, д9д: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








761 64 7 4 З 38 








Начин на приготвяне 


. Стъпка 1 
Завийте пилешкото филе в една или две ленти бекон и запържете в 
масло до златисто кафяво. След това поставете филето в пещта, 


предварително загрята до 200“ С за 15 минути, и запържете спанака в 
тигана. 


. Стъпка 2 
Нарежете чесъна и го запържете с масло. Нарежете карфиола на малки 
цветчета и сварете в тенджера в подсолена вода до омекване. 
Изцеждайте почти цялата вода и поставете карфиола в 


блендер. Добавете чесъна, маслото от тенджерата и направете на 
пюре. Добавя се вода от тенджерата, за да се получи желаната текстура. 


е. Стъпка 3 


Поставете картофеното пюре в чинията, гарнирайте с листата на 
спанака и върху тях пилешко филе. 


Приятен апетит! 
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Кето запеканка с говеждо и горски 
гъби 


Приятено, сочно и затоплящо, идеално за прохладните септемврийски 
вечери! Така че предлагам да опитате да приготвите това изкушение. 


О 30 64 


Време за приготвяне Брой порции 
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Необходими продукти: 


„"Масло..цучининиинаниизваатинкавизиатанаквивавнсавакатнакажнакиииааиканакананииаликканаккинекиин 110 гр 
з Горски гъри.::.::1гисашнинетайецеицисаиеикиииажабацинен всолтиаиаикераниаакикавинневашецана 300 гр 
« Бял Пук::...щонанацакинсаииувазккайазка нама жваквайнанаквикианикаа кажа занкуидажи тави вайижвъине 1 бр 
з Зелен пипер-:-::сс<татвнисисацисаветиснахоснътеаренъдаваиянреранеаитъвнакиваахасънне Еагалка 2 зърна 
- Телешко филе, нарязано на ситно..........................н.ннннчччннннн 450 гр 
„Чесън:...л-сатшинииицакъйиарикаиесюдднниарекиабиииикеадирекиидави ситна карти ирена ис искаинеиивники 1 бр 
„Италиански билки..:.:.с.усдсснссисакцаананацасинететувавниаанаскосенасиннвиавананиничана Тчл. 
з Сирене РгомоЮпе..:.:с:с:гаснреаиииесанивънинакисандвиинеанъинениааканирд ана иаваривияктн 200 гр. 
ООП И ПИПЕр::::::сецасе пирколъвианадагъвъениризксръринанвъииитъркиавитввавкираснакъвъсвае на вкус 
- Доматен сос (без захар)...............ннннннннннеееееннннененнннннннння 4 сл. 
я ЗЕХТИН: аиасиоарвъсицасиивнсситабиримаканиакадаалатива дас ариио крива ииподскскироававиасавсие 4 с.л. 


Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








806 68 9 4 5 40 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Нарежете гъбите и лука. Леко се запържват в масло за 2-3 минути и се 
поставя в купа 


. Стъпка 2 
В същия съд, запържете говеждото месо за пет минути, добавете 
чесъна, сол и зеления пипер. Върнете зеленчуците и запържете още 3-5 
минути, поръсете с италиански билки. 

е. Стъпка 3 
Сложете всичко в тавичка, поръсете с настъргано сирене и го запечете в 
предварително загрята фурна на 225 С за 15 минути или докато добие 
златист загар. 


е Стъпка 4 


Извадете от фурната, добавете доматен сос и леко поръсете със зехтин. 


Приятен апетит! 
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Кокосови скариди с ниско 
съдържание на въглехидрати 


Старо традиционно ястие в нова кето рецепта! Хрупкави, сладки и пикантни. Не се 


приготвя дълго врме, а вкусът е просто страхотен. 


О 30 АЗ 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


« Скариди (обелени)-:-:...::.--ьолостснотрониссебавевоваввиястисавековснивъввнрисанавиасев 500 гр. 
- Големи яйчни белтъци....................ънъчнеененининанненииинаанвнииоанавинанааввавана 2 бр. 
- КОКОсСОВИи СТЪРготини.........щнннененененененненаненанананаааанананааннананннанння 100 гр. 
- Кайсиево сладко....................ъначсееинианананининааванинавававинававинацававевицана 50 гр. 
„Оризово: брашно зигосанеташъртаиваналирвизеиниусривидаренененеавваиадатидянинкаиитеецаня 100 гр. 
- Сок От Лайм.................-.-<н.ннннннннннениннниннниаининниинининининииииииииииииникиниинввни 1 сл. 
- Люта червена чушка..........ъонаьонннвнкавованнявиканавававананкаиавнанкивакианивикикавини 1 бр. 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








397 20 16.8 10.3 6.5 36.5 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 

Ако използвате замразени и полуготови скариди, като мен, тогава първо ги 
оставете да се размразят и затоплят до стайна температура (оставете една 
нощ в хладилника и след това изцедете). 


Стъпка 2 
Отделете в отделна купа 2 белтъка. 


Стъпка 3 
Разбийте с миксер докато стане пухкава пяна. 


Стъпка 4 
Останалите съставки се приготвят в отделни купи - кокосови стърготини и 
кокосово брашно. 


Стъпка 5 

Потопете скаридите в кокосово брашно, след това в белтъците и накрая в 
кокосовите стърготини. Поставете върху предварително намазана тава за 
печене или върху хартия за печене. 


Стъпка 6 
Печете 15 минути, след това обърнете на другата страна и печете още 3-5 
минути. 


Стъпка 7 
Докато скаридите се приготвят, направете соса! Добавете 50 грама кайсиево 
сладко, сок от лайм и лютата чушка нарязана на малки кубчета. 


Стъпка 8 
Смесете всички съставки. Сосът ще стане за около 5 порции, но е толкова 
вкусно, че няма да съжалявате! 


Стъпка 9 
Оставете скаридите да изстинат за няколко минути, преди да го извадите от 
тенджерата. Сервирайте 2-3 супени лъжици сос на порция от 6-8 скариди. 


Приятен апетит! 


64 




















Печени Кето кюфтета по италиански 


Когато сме на кето диета, на всички ни липсва италианската кухня, но с тази рецепта 
е възможно да се потопите отново в света на пиците и ароматните пасти! Въпреки че 


ще приготвим кюфтета. 


О 40 


Време за приготвяне 


Необходими продукти: 


- Говеждо месо.....................ннаннаннананенененннннннннння 500 гр 
« Домати.....:..счаранииинаничаказкатнокваважкаканицаанваватъйнанати 300 гр 
- Настъргана моцарела.....................лнннннн: 50 гр. 
- Червен лук...нннннининнннненненннненнннннннннннння 50 гр. 
- Доматено пюре.......................нннненееененененннннннн 2 ч.л. 
"ЧЕСЪН. :саосиещишатееиайитинаии ректора гакои гарнира 2 бр 

- Люта червена чушка.......................енее 1 бр. 
- Италиански билки....................нънннннееееееееннннннн 2 сл. 
«Сол и пипер...:..съ:нксисацанаринснванавасенваниатосеиннцнананаце а вкус 


44 


Брой порции 


65 











Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








397 25.9 12.3 4.3 8 24.8 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
В голяма купа се смесват кайма, италиански билки, сол и пипер. 


Стъпка 2 
Направете 16 топки за кюфтета. 


Стъпка 3 
Запържете кюфтетата на средна температура, докато порозовеят. 


Стъпка 4 
Поставете доматите, червения лук, чесъна и доматената паста в 
тенджерата. Разбъркайте и оставете да къкри 10-15 минути. 


Стъпка 5 
Поставете кюфтетата в купа за печене и покрийте с доматен сос. 


Стъпка 6 
Поръсете равномерно с моцарелата. След това плътно покрийте с фолио и 


печете в предварително загрята до 180“ С фурна за 20-25 минути. 
След това отстранете фолиото и печете още 5-10 минути до златисто кафяво! 


Приятен апетит! 
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Мисо Сьомга 


Мисо сьомга е лесен и много ароматен начин да добавите към вашата диета морски 
дарове и здравословни мазнини! За тази рецепта с филе от кето сьомга два дни 
преди да я приготвите трябва да я мариновате в саке, бяло вино и мисо, за да 


придадат на рибата чудесен вкус и аромат. 


О 60 64 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Филе от сьомга без кожата......................ллннненнеенннннне 500 гр 
3СОНЕ заьспъдъваананонетвинадивацанадътиравиивавеленънеснаваоваенденаксавввсневенизкъкевааа на вкус 
« "Саке....:.накачнннинанинъкиканакатиякиничецининитининиванана тима рикиининиикариуаваксинкиини З сл. 
« БЯЛО ВИНО....:..аснннсзиниеинсшокезевкатвниснавойкавастначекетнаксканешкасекеаЕнакевист 2 с.л 
- Мисо (най-добре бяло).................ннннннене Зсл 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, д: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








215.3 За 1.1 0.3 0.8 28.4 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Нарязваме филето от сьомга на парчета. 


Стъпка 2 
Поръсете рибата със сол и я оставете да престои около 30 минути. 


Стъпка 3 
Накиснете хартиена кърпа с една супена лъжица саке и внимателно намажете 
рибата. 


Стъпка 4 
Смесете в купа мисо, бяло вино и останалите 2 лъжици саке. 


Стъпка 5 

Налейте 1/3 от получената марината на дъното на купа с капак, сложете 
рибата в нея и изсипете останалата част от маринатата отгоре. Затворете 
купата плътно и поставете в хладилник за 1-2 дни. 


Стъпка 6 

Когато сьомгата се маринова, фурната се загрява до 200 градуса. Използвайте 
пръстите си, за да премахнете излишната марина от рибата - ако е твърде 
много, тя може да изгори. Но не я махайте изцяло, тя ще даде на рибата 
приятен вкус. 

Запечете сьомгата в тава, покрита с фолио за печене, в продължение на 25 
минути. 


Приятен апетит! 
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Пиле Капрезе 


Моцарела, сочни домати, босилек... Добавете към това пиле и нежен сос! 


Лесно и много вкусно. 


О 20 ъв 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Пиленагрил.:::.ииазчисротеноснисоннинасатанасиицовеииавоставексаатессейвасайенесчсне 1 бр. 
- Чери домати...................щнщнанннннннннноннннненининнииананананнанининанасаа 200 гр. 
- Сирене моцарела........................нннннненнееененннненненененееениннннн 225 гр. 
+ Зелен песто СОС. а:.синишисетианецааизранокиниунаманиресскеаянинанииракиркеннонинвана 2 с.л. 
- Прясна сметана или заквасена сметана............................ 225 мл. 
-"Пармезан:::.:и::аегниченотиеоифиеииоиаииснсирикиеисскесииииинсскеръанакииикисинииссни 50 гр. 
“СОПИ ПИПер:-„<.чиашербчаавъсевиатайеиавъдавававъаваиаанадавивакисвариинааитиеентанво на вкус 
- Свеж босилек...:..:.:..с-:шиснссисищииснтоснанарасскънатисиевинилесаневиканлисавая на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








592 47 З 1 2 31 








Начин на приготвяне 
е. Стъпка 1 
Накъсайте пилето на парчета, нарежете доматите, моцарелата и 


сложете всичко в тавичка за печене. Добавете песто, прясна сметана, 
половината пармезан, сол, пипер и разбъркайте. 


е Стъпка 2 


Поръсете остатъка от пармезан отгоре и го сложете в предварително 
загрята до 200“ С печка за 20 минути (или до златисто кафяво). 


Приятен апетит! 
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Сладкиши 





Торта Червено кадифе в чаша 


Това е една чудесна рецепта за червена кадифена торта в чаша - вкусна, 
сочна и невероятно красива! 


22 254 


Време за приготвяне Брой порции 
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Необходими продукти: 


- Ленено брашно..............шннннннннннннеененененеенннннннннння 1 сл 
„ Кокосово Орашно....:..:::-шашисвициицииисенивиниазнкникавовивсаицави 2 сл 
2 С ОЛ:с-спъйеркурстявицасериебанинанаиравиепарананстреноксексвинаансинереваване на вкус 
- Бакпулвер.:::-<::асшачъшъосенатиаищефащейабиценаниниоагърисаненнецетитве ч.л. 
5 МЕтаНаЕ, :ззъзаасвазатъннвкънннаишидачедеянаниикииканъвиа квриватодалеваня 50 мл 
я ПИЩЕ..:пгьтъиииритъриоинъесабрнвероииеакъзг реа теинийвкивигроретририквавее 2 бр 
- Ванилия:....сциасайиакарисеицициницайквриаиемицикиииакирививриксво на вкус 
я-Гечна ВЛЕМЕа:сссскаиазсаиаконаръзуицайтвнвавонсасрктациоуседе свие рирранойа Тчл. 
- Червен хранителен оцветител............................... 1-2г 
З Масло:::.:ш.сьзайидтьъзгиънзнанаидъъвввънввтрикъввътуиривнвиуанивд в гадаривито 4 сл 
- Сметана заквасена...........................нннннннееееннннннннене Зсл 
- Еритритол........:сесниснаниатнкнонанисаииняиинакунаваяацоиалиукинауииссиии 4 сл 


Енергийна стойност на порция 





ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








251 24 4 2 а 4 








Начин на приготвяне 

е. Стъпка 1 
Смесете брашното, какаото, сол и бакпулвер. След това добавете 
течната сметана, яйцата, стевията и разбъркайте добре. Добавете 
оцветителя, за да получите желания цвят 

е. Стъпка 2 
Изсипете тестото в чаша подходяща за микровълнова за една минута и 
половина. Също така, можете да печете в предварително загрята печка 
на 180 С за 15 минути. 


е. Стъпка 3 


Разбийте маслото, заквасената сметаната и еритритола до гладкост. 
Поставете готовата торта в чиния и украсете с получената смес. 


Приятен апетит! 
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Шоколадови понички 


Любимите на всички шоколадови понички, в кето вариант, пухкави, сочни и 


неустоими! 
Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Кокосово брашно-:...::з:ь:саззаха:насирсиииниикнининсаинаданисаванъвтанииуъканан 40гр 
< Еритритол.::.::.сассъсорсниетнейесиуонссескибвенииитенеценесонанссниекоинеиассконоЕ ЕСЕ 60 гр 
+“ Какао:..шисссенасйесийедуатариииугътиауаииаиебконикиадисигараииивъзиизна ро нивацинианицити Зслл 
» Бакпулвер.аригаанитиакийифинилисвийтанянепданизаиедъбоисиавяйзинариоанажинаякенамиизак Тчл 
УСОПЕСсиъзнавааиатонатвикиаканикадекъвариивскзане нее наеатвиаикависараванерекиввартанада на вкус 
«ДИЦЕ а сррасиеиианиръйниураииеаввебовиаа пзавдаринъселърпатврнивийърарав саръъъревгнкЕвкЕР 4 бр. 
- Масло, разтопено.................ннннннененннннненененннанннанннанананннаянанння 60 гр. 
- Ванилия::.:.:..::1:асеисеииитунакъснеиивакиосеиейииевивиненът сие сиешайатеа иеосвине на вкус 
- Разтворимо кафе.....:.:-.:.счастисннсвсенеайениисснииашенинвшаинвачечарвенинсщенаси 2 ч.л. 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








123 9.2 4.7 да 2 4.4 








Начин на приготвяне 


е. Стъпка 1 
Смесете кокосово брашно, еритритол, какао на прах, бакпулвер и 
сол. Добавете яйцата, разтопеното масло, кафето и внимателно 
разбъркайте. 

е. Стъпка 2 
Изсипете тестото във формата за понички. Пече се в продължение на 
16-20 минути в предварително загрята до 170“ С фурна. Охлажда се във 


формата за 10 минути, след което се прехвърля към решетката за пълно 
охлаждане. 


Приятен апетит! 
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Деликатна шоколадова торта 


Френски шоколадов кейк - богат шоколадов вкус с нотки на бадеми, гладка 
текстура на крема... самата нежност! В допълнение, не е необходимо да се 
пече, но с малка форма можете да приготвите само една, която сега ще 
направим. 


О 60 1 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Бадемово Орашно....:...:::.сисочцвасасоосс:исоговевизйкоаоавекинкоавццашасссе 25 гр 
« Еритритол::.с..::ча.окасеснайценокицикоцининафаниридиининиииибиатицинуининина днизравати 5Бчл 
« Какаб:с.сишсъзрикцнисиииицепъдвиновъйвицииикицейавави вана дашиаротивъийнивики ъисрасасжетъ Зс.л 
„ МПЯКО:зараусесуъвийшакринънуиеръичайвъвцисвагиникавовирънкиунивиицвкбвимайца Кчийивън 80 мл 
2: СОП. с-.газзаиуииадевеникиадинотексмеминиарескнтиваневринаииинесиринъккериирисанреивиня на вкус 
„ Масло..::.:аашинфинийники ааа рева мие бимевтиадимиикииусове Ша ива иовицивиийвиианакви 2 ч.л. 
„ Ванилия: .:.:арозапоссцийанвипазночоцаороаеинавестодоншивовирифеомошванофивирена на вкус 
- Разтворимо кафе...................ннннннанннннннненнннннннннениненинннанннанння а ч.л. 
« АвоКадо:..:::.:а:а:снансевачночанасиненсенаннезнвнсивинссвансотаназнавававонвносннатавесе 50 гр. 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








394 37 13 8 5 9 








Начин на приготвяне 


. Стъпка 1 
Запържете леко бадемовото брашно в сух тиган, докато стане напълно 
златисто и ароматно. Поставете брашното в малка купа, разбъркайте с 2 
ч.л. какао, 2 ч. л еритритол, кафе и сол. Добавете разтопеното масло и 
разбъркайте добре. Поставете тестото във форма с диаметър 12 см, 
загладете около краищата и го сложете в хладилника 


е. Стъпка 2 


Смесва се 80 мл мляко, останалото какао и еритритол, авокадо, 
ароматизатор и сол. 


е. Стъпка 3 


С полученият крем намазваме тортат и поставяме в хладилник най- 
малко 15 минути. 


Приятен апетит! 
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Рецепта за млечен шоколад 


Постоянно се питате къде да си купите шоколад без захар. Ето отговора - 
направете си! 


Освен това, типичният "диетичен" шоколад е горчив с високо съдържание на 
какао. Да, със сигурност е вкусно, но е млечно... 


Между другото, по-добре вземете еритритол под формата на прах. 


О 60 56 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Какаово:масло:.::.:::::ъ:<сцсеснасетизвъзазвъзавенврчетввтващвоватвнязвненивсалкечевати 40 гр. 
# (С метана: ъсизистидисиедиакивацнкнсиаиианикиринкацадинненкоиуенннатоексесеикинивитеавяа 60 мл. 
> Какао:...шсшиикаиниисини ПДииииаиканиабиаанатиаииоидининипиисо ива ранивааиинаскикасинин 1/5 ч.л 
- Еритритол..:....::.сснсчивонивсинвонкъцииксацицавивококсакасикоъзонакосанининааивикаковаве 1 сл 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








100 10.9 1 0.4 0.6 0.5 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 
Загрейте сметаната, докато се образуват мехурчета. Намалете кутлона и 
разбърквайте постоянно. Варете, докато обемът се намали наполовина, 
кремът ще бъде дебел и леко жълт. Изсипете в купа и оставете 
настрана. 

е. Стъпка 2 
Разтопете какаовото масло в тиган. Добавете какао и 
еритритол. Разбъркайте добре. 
Отстранява се от огъня и се охлажда леко. 

е. Стъпка 3 
Веднага след като сметаната и какаовата смес станат с еднаква 


температура (леко хладка!) ги смесете, изсипете в купа ия поставете в 
хладилника. 


Приятен апетит! 
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Кекс с лимон 


Нежен, сочен, умерено сладък и леко кисел - какво повече бихте искали от един 


кекс? О, да не пропуснем, че е без въглехидрати! По някаква причина тази рецепта 


винаги се получава и абсолютно всеки го харесва! 


240 8 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


“ПИЦа.:.:исиасинобиешийчевиссисиииинкииианиинеко свети в чинии иисасенр ест итекиоеикрсскенине 4 бр 

- Заквасена сметана.......................шнъънннееееенннннненееееененанння 120 гр 
ПИМОНОВ: СОК... <::ьиатътъсниинарвнаназанавиикъваренаратвавакатрикасниквивов инт 4 сл 

- Лимонова кора..:..:.зъзавунначацанааиаававивачаначавававачасиаяосазиаазааанаваяо 1 бр. 
- Бадемово брашно........................нннннннннееееееенннннненнннннннння 200 гр. 
- Бакпулвер-.::.::-«аавигиенелзикрракосанядниесиинатанивиаденрнаиинананин ае 2 чл. 
< Еритритол........::чъшесеснатевнниинатоникоажиуакоаканавииненнивиноланининевятинане 40 гр. 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, ад: Протеини,а: 








336 30.8 3.6 1.9 да 10.4 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Разбийте яйцата, добавете мекото масло и сметаната. 


Стъпка 2 
Добавете лимонов сок, лимоновата кора и подсладител 


Стъпка 3 
След това добавете брашното и бакпулвера в сместа. 


Стъпка 4 
Сложете хартия за печене в тавата и изсипете тестото. 


Стъпка 5 
Пече се 35-40 минути в предварително загрята до 180” С фурна. Охлажда се и 
се поръсва с еритритол на прах преди сервиране. 


Приятен апетит! 
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Ягодов сладолед 


Може би това е една от най-вкусните рецепти за кето-сладолед. Има, 
разбира се, няколко съставки, които могат да предизвикат въпроси, но 
първо, вие сте свободни да ги промените сами, и второ, сладоледът с тях 
е просто незабравим... 


О 120 6 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


<  МЕтана.::::с:а:дажшисииснсассвавълнатииседаасвасвсрарагрурацавалисгъдииврнаиидишонснавеавейа 250 мл 
« Еритритол:::::::схосвинивркаириацсчвреивърагъфвикидъитвицарекъйа скицифкицайавъривкавиксъс ив 50 гр 
УЖЪЛТЪК: с ъираъгнангавиавъзаваитваташвавасвааавънкаквиевъвванитаревавъвазавязснвисневеветваита 3 бр 
- Ванилия.....:.::::сссъчиннещнсетвазенвавиизввовивисиквацевиннентсепетенесаонбсавоканънкесеви на вкус 
- Ксантова гума .зоаиааиоаалиитолекицалкифинааалиатаноионилииалкицивикагалемиинаниеяни 1/8 ч.л. 
- Водка.со:ианиитезшниитиечкърибенитиаиетценакизие ирнкивапикиииенстариииисинанауаииаватикиазаци 1 сл 
ЕНГОДИ.::.:съззинътасазъваввсвърививиквавитиниввакиврънкатиакъзиаъиъзиснъвдвзивътакъррисърсввинако 150 гр 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








176.3 16.6 4.3 1.9 2.8 2 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Поставете сметаната на слаб огън и добавете еритритол. Без варене, 
нагрявайте на слаб огън, докато целият еритритол се разтвори. 


е Стъпка 2 


Разбийте жълтъците. Продължете да разбърквате със средна скорост и 
започнете да добавяте от сметана със супена лъжица, за да 
предотвратите варенето на жълтъците. Веднага след като сместа от 
яйца се затопли, внимателно излейте останалия крем и 

разбъркайте. След това добавете ароматизатор, смола, водка и 
разбъркайте с миксер. 


Стъпка 3 
Поставете ягодите в сладоледа, разбъркайте и поставете във фризера 
за 1-2 часа като го разбърквайте от време на време. 


Оставете сладоледа да стои на стайна температура за 10 минути преди 
сервиране. 


Приятен апетит! 
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Тирамису без захар и брашно 


Тирамису - класическата рецепта на италианския многопластов десерт. Според 
някои данни тя е създадена при Козимо 3 Медичи, според други, в края на 60- 
те години на миналия век е имислен от Роберто Лингуано, готвач в 
сладкарница от ресторант Айе Весспепе. 


О 20 62 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Бадемово брашно..........................щъщщннннннннннненнненнненнннннннння 50 мл 
- Еритритол::.:..ш.ссниинснинашеесаснатинснекоцинсквичакайненсиескисаваниндеиидачине 2-З3ч.л 
«Масло: па ирадекъриао 20 гр 
- Канела. .:,ъцънвазанависзсваносаянасакавазанеиваярикавививазнантенесввасканонивнавка на вкус 
Дана ДРЕ И РЕРРВРИД НЕТ ИНЕРНАНЕР АНЕ НЕ БВРЧИРНОР АРИР НЕРВНЕ ИРАОВ НА НАТЕРИДЕРРЕЕРЯ на вкус 


83 











- Бренди.:..:.с.шсассиширииигоцииаииваруиеицицкиниашнериибийийеиваца сова квисцацикоста 15 мл 
- Маскарпоне:....::..с:ссчитизиоцизваниозаиродвининивававаковакокинваквозакиакиоввти Тъгр 
«Сметана: :изшъшсеииикнарикигарейририрнаретаивкинивифивиквариибавиеггеоииреревинвн 50 гр 
« Сухо бяло вино.....::-:аноцааначанинииациечнатаиаанависвайиивнасисенанинедианн 15 мл 
“ Какабьаациириилайаикитифианиадакациеииинелафдакаииижиадаоинидикавии ниския на вкус 


Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, д: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,д: 








477 45.2 на 2.8 3.4 8 








Начин на приготвяне 


е. Стъпка 1 
Леко запържете бадемото брашно в сух тиган на средна температура до 
златисто кафяво, за да разкриете вкуса. Смесете брашното добре, 2 
ч.л. еритритол, разтопено масло, канела, сол, кафе и бренди. Сложете 
на дъното на две чаши и поставете в хладилника. 

. Стъпка 2 
Разбийте сметана, маскарпоне, вино и Зч. л. еритритол. Нанесете върху 


охладени основи, поръсете какаото на върха и го охладете за няколко 
часа. 


Приятен апетит! 
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Шоколадово суфле 


Вероятно един от най-популярните десерти - богат шоколадов аромат и нежен, 


топящ се пълнеж... 


Освен това има само 5 съставки и минимум въглехидрати. 


О 14 62 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Горчив шоколад без захар..................н.ннннаннееееенннннннннне 55 Гр 
>Бадемово брашноа:...:.:,::а:озииснинонвокайнойисиетнесиниоиавитоневоавиене 1 сл 
> Масло::.шъсцасиицокицациаиатенилийнивицирииаиауиацвадизииатазъианинибътизиванианаке БО гр 
« ЯИЩЕ::.:1:а-сатиоиакъдчиииариавенар ереси беа ретът инв тез аривинаниц на навиибнени 2 бр 
- Еритритол......цауненкникинанивичениикникокининикинаканикаииникиаииккииикиакианан 2 с.л 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








460 43.6 3.4 0.6 2.8 117 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Разтопете шоколада и маслото и разбъркайте добре. 


Стъпка 2 
Разбийте яйцата с миксер. 


Стъпка 3 
Добавете яйцата, бадемовото брашно и подсладителя към шоколадовата смес 
и разбъркайте, докато се получи гладка текстура. 


Стъпка 4 
Тестото се изсипва в купичка и се поставя в предварително загрята фурна на 


180“ С пече се в продължение на 9 минути, докато хване коричка. Не 
прекалявайте - центърът трябва да остане течен. 


Приятен апетит! 
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Бисквитки с канела 


Невероятно вкусна и може би най-лесната рецепта за бисквитки! Лесно, 
вкусно и бързо... 


Съхранявайте готовите бисквитки в херметически затворени контейнери за 3-5 
дни. Също така, тестото може да бъде замразено за до 3 месеца - просто 


направете топките и поставете във фризера, след това размразявате, овалвате 
в захар и канела и печете.. 


О 30 съ 24 


Време за приготвяне Брой порции 
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Необходими продукти: 


- Бадемово брашно......................нннннннаннннн: 120 гр. 
„ Кокосово брашно:.....:::ссишнолиииигъннааааиенезковироианалвсво 15 гр. 


-Еритритол:..::..:сс.нсутсътескечнваващезна ввиеенат они ваоресви 4+1 сл. 
-Ванилия....:.:::.:::шс-::сшьрревнаииотонсиисесъвенави 1 ючл. 


Енергийна стойност на порция 





ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, д: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








66 6.5 1.5 0.8 0.7 1.4 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Загрейте фурната до 190“ С 

Смесете бадемово и кокосово брашно, ксантовата гума, сода, крема от 
зъбен камъки сол. 

В друга купа смесете маслото и разбъркайте с миксер за 1-2 

минути. Добавете 4 супени лъжици еритритол и продължавайте да 
разбивате още 6-8 минути. Добавете екстракт от ванилия, яйце и 
разбъркайте добре. Добавете сухата смес в два етапа. 


е. Стъпка 2 
Смесете 1 с.л. еритритол и канела. Вземете тестото с една супена 


лъжица, направете го на топка, оваляйте го в 1 сл. еритритол, сложете 
го в тавата и го натиснете леко отгоре. 


Приятен апетит! 
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Чийзкейк в микровълнова 


Какво да правите, когато искате да се поглезите с десерт, но не ви се 
занимава с цяла торта? Разбира се, направете мини-кейк в 
микровълновата печка! И най-простата версия на кето десерта е 
чийзкейк, защото обикновено е сирене и яйца)) 


2 ет 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Сирене (Филаделфия)..................ннннее 60 гр. 
-Еритритол..:.:..:шеесенщененкнисвикиканетвинизинанавакании 1 сл 

- Ванилия..............щщнаенненененениннинананасанананенннннаа 1/4 ч.л. 

- Заквсена сметана..............................нннннннн... 2 сл. 
- ПИЦЕ.::.: пастири енифиаианааиоийна 1 бр 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: 





Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








381 


35 4 2 2 11 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 


Загрейте крема сиренето в микровълновата фурна: сложете буквално за 
15 секунди, след това разбъркайте добре. Добавете подсладителя и 
ванилия, разбъркайте отново, добавете сметаната, яйцето и продължете 
да разбърквате, докато се получи хомогенна консистенция. 


Стъпка 2 


Тестото се изсипва в подходяща за микровълнова чиния. Печете 1 
минута, след това още два пъти за 30 секунди. Охлажда се до стайна 
температура и се поставя в хладилника за един час. Ако не охладите 
чийзкейка може да усетите вкуса на яйцето. 


Приятен апетит! 
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Тънки кето панички 


Една чудесна рецепта за тънки палачинки в кето стил! 


Яйца, бадемово брашно, без захар - всичко, което обичаме! 


О 20 56 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


# ПИЦЕЕ:асаерааааитъйърядвийаниааиоърааииа дана ракедъраивърекнъ иа изъ абата ртекавийъвни 4 бр 
- Бадемово брашно..................ннннанннненннннннннннеененеееннннннння 60 гр 
< Мляко. :асаиишекесуреркиаитаакиаветаитакранеиккктнйве таа сеновтиаксаниика ра кааино 80 мл 
- Еритритол.....:.:.ч.снсекчениичиккессвавовасвивсвитицношвнававонононекенинсзанеъи 1 сл 
МОЕ рагасоейъраанорафатиеанинатие они нсъснъриеада аве ъавеакаааееадаавная на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








100 8 З 2 1 5 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Смесете яйцата и млякото. Разбийте за около минута. След това 
добавете брашно, еритритол, сол и разбъркайте добре. 


е Стъпка 2 


Пригответе палачинки в добре загрят тиган със зехтин. 


Приятен апетит! 
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Тестени изделия 





Кето начос чипс 


Да, със сигурност всички обичат сладкото, но понякога ни се иска да си 
хапнем нещо солено. Може би най-подходящи са чипсовете! По- 
специално, начос чипсове. 


О 17 ъв 


Време за приготвяне Брой порции 
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Необходими продукти: 


- Сирене моцарела, настъргано........................есненен 200 гр. 
- Бадемово Орашно.......:::::::::<сишичъсцас каца асаавабкондисаваненатикгвадии 75 гр. 
« ПСИлиум...:.засисчоснаванеитисасисаснииасевтввесиинсекайшекатаансаснина йени зпанкъвине 2 с.л. 
« Еритритол..::.::.:::зъ:уъвшнететъунувсръиии ие анаатаниеравасаснискенаниски ебнвстъа 1 сл. 
< СОЛ: аалиаиниспианайициниаиаиисънии еаиашедвананининаданавиниаБобиииибиинасазиядиииая на вкус 
- Чесън / Лук / Прах от паприка.............ннннннннененне на вкус 


Енергийна стойност на порция 





ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








143 за 4.8 2.9 1.9 8.3 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 

Разтопете моцарелата в микровълновата печка. Добавете бадемово 
брашно, псилиум и подправки. Разбъркайте добре. Разделете тестото на 
две части и навийте топките. 

Стъпка 2 

Поставете топките между два слоя пергамент и разточете колкото се 
може по-тънко. След това го нарежете на триъгълници с пица нож и 


поставете върху хартия за печене. 


Стъпка 3 


Пече се в предварително загрята фурна на 180“ С за 6- 8 минути. 


Приятен апетит! 
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Кето Бейгълс 


Летните дни са вече тук! Това означава, че имате нужда от леки закуски, 


за един хубав пикник. Ще ви трябват само 5 съставки и половин час. 


О 34 в 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Сирене моцарела, настъргано........................ннннннннннн: 350 гр. 
- Бадемово брашно..................нннлнннненнннненененененееенинннннння 170 гр. 
- Крем сирене:.:..:::.:шарициносииеошиииаиаиициацовисаваииницикношачирашкиририин 60 гр 
РЯИЩа:..туииасъииииуаиииинидоеириа феса ринай аа нивеиимн ви ЕКО сискаиаадъатизентиъв Збр 
- Бакпулер...::.сиопанскафиилжвуиикииаиикиккиничиийииаланиинимакжиенниаикладиаи 1 сл 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








298 23 7 2 9 18 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 

В малка купа смесете бадемовото брашно и бакпулвера. Оставете 
настрана. 

Смесете моцарелата и крема сирене, сложете в микровълнова фурна за 


2,5 минути. Разбърквайте на всеки 30 секунди. В блендер смесете сухите 
съставки, сирене и 2 яйца до гладкост. 


Стъпка 2 
С мокри ръце, образувайте малки кръгове от тесто и ги сложете на 


хартия за печене. Намажете ги с останалото яйце и го сложете в 
предварително загрята фурна до 200“ С, в продължение на 15 минути. 


Приятен апетит! 
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Хляб със сусам 


Бърза и невероятно проста рецепта за кето хляб, приготвен от сусамово 


брашно. 


Този хляб може да бъде отлична основа за различни сандвичи и дори 
десерти! Просто замествайте подправки като чесън и розмарин или канела, 


индийско орехче и захар. 


О3 62 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Брашно от сусам.................щннннненееененеееененненнннннн 25 гр 
Е ПИШЕ. тои ери пе ролева опел Клио мера ии дедил сви, 1 бр 
« Масло:...шъса.иаиаакииащненитениеианвайакаицааииванитъватиициимиканикуйикиацне 1 сл 
- Сол и подправки......................щщнннннннененененеенннннея на вкус 
« Бакпулвер-.уцасаиналилчиникахиначисиириаааанавиианадииавикяииаланаая 1/2 сл. 
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Енергийна стойност на порция 








ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








145 11 9 4 1 8 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Смелете сусамово брашно в кафемелачка или вземете готово сусамово 
брашно, сложете в купа и разбъркайте с бакпулвер, сол и подправки 


е Стъпка 2 


Разтопете маслото. Добавете яйцето и маслото към сместа и 
разбъркайте добре. 


е. Стъпка 3 
Тестото се изсипва в силиконова форма и се поставя в микровълновата 


фурна за 90 секунди или в предварително загрята фурна до 180” Св 
продължение на 15 минути. 


Приятен апетит! 
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Крутони с чесън и пармезан 


Нищо няма да оживи вашата супа или салата като ароматни кето крутони Хрупкаво 


отвън, нежно отвътре... 


О 25 6 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Бадемово брашно.......................ннненнннннеееееенононннннннннннння 50 гр. 
< ЛИчен Велнтък:..сърацисенсскотувиааваницванарчринаменавитаненнснриааинонааиаенън 2 бр. 
„Сирене пармезан:..:..с:аисссесиинариикаасоксииенскуцаазисоасвенатафеиве 2чл. 
< ПСИЛИум:...:::естаснствассвнаввенавсетаватвиватетицинокасовавишевакиеиаасънисвениа 4 чл. 
- Масло от авокадо...................ънсенининаниианвинаванииаввицававицавева Т1чл. 
з Бакпулвер-:.-:.:сссезиечесисатеннотачеитенеаииеайнеже воциоеатаватаз совите Тчл 
< СОда:::ассатътнаиинуиеиириебинпъв аа циитаадввункърекииваа свои надарена Тчл 
в ЧесънН Сухашиинааититцитисиниидидлийаатиииииналаякараиколикивнииалаиияиакадкиии Тчл 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








91 7.3 4.4 2.9 1:6 3.5 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Смесете бадемово брашно, псилиум, бакпулвер, чесън и сол в голяма дълбока 
купа. 


Стъпка 2 
Изсипете белтъците. 


Стъпка 3 
Разбъркайте тестото до гладкост 


Стъпка 4 
Разделете тестото на две части и направете на малки топки. 


Стъпка 5 
Натистете топките леко с ръка, трябва да станат с деблина около 1 см.. Печете 
10 минути в предварително загрята до 180” С фурна. 


Стъпка 6 
След като ги извадите от фурната ги нарежете на малки кубчета. 


Стъпка 7 
Леко поръсете крутоните с масло и пармезан. 
Охладете и сервирайте! 


Приятен апетит! 
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а. 


Малки хлебчета с маково семе 


Хрупкави и семпли - перфектни за кето диета! Честно казано, макът в тях е за 
красота, не за вкус, но красотата в кулинарията също е важна. Бонус - те са 
готови за пет минути! 


Ако искате да разнообразите рецептата, винаги можете да добавите билки, 
чесън или други подправки към тестото. 


25 ет 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Бадемово брашно.....................ннннаннненнненеенннннннннння 1 сл 
- Кокосово Орашно..:.::::.:-:-:сехарниийаеса сегиофкиисадцесенииинаве 1 сл 
“ Маспо:..шашиачацасинойиикиаиикаиаиниганиуиеиикацанивавътакеникераисирасниатинно 1 ч.л 
- Заквасена сметана...............................нннчненнеенннннне 1 сл 
- ЯйЙЦце........щ.ннааниинанавининанавининисаавииицаааввицисавивицицававинацаваниницана 1 бр 
е Мак.м.ъсъиииснътниаиацьиииииуиииесатъиаревеуашвевинйогирицухосъввависсиаъзинте ч.л 
- Бакпулвер..:....:с.-чссещесетенсненаененниненинекеяваннецсвесинасикнонстсти 1/2 ч.л 
“СОЛ асъненесъскайаиицсписвкниарашонвансцекабинсоеБаринеитаиоеаасено радари на вкус 
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Енергийна стойност на порция 








ккал:  Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








аа 19 7 4 3 9 








Начин на приготвяне 


е Стъпка 1 


Вземете стъклена или силиконова форма с диаметър около 10 ст и 
намажете дъното и стените с масло 


о. Стъпка 2 
В отделна купа, смесете всички сухи съставки, след това разбийте 
яйцето, добавете сметаната и разбъркайте добре, докато стане гладка 
смес. 

е. Стъпка3 
Тестото се изсипва в приготвената форма и се поставя в 
микровълновата печка в продължение на две минути. Рецептата е 
изпробвана в 700У/ микровълнова фурна. Ако вашата микровълнова 
фурна е по-слаба, може да ви трябват още 15-30 секунди. 

е. Стъпка 4 
Извадете хлебчетат и оставете да изстинат на стайна 


температура. След това, нарежете на половина и запържете в тиган от 
вътрешната страна. 


Приятен апетит! 
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Кето пица за 5 минути 


Тайната съставка на тази рецепта за кето пица е псилиум. Благодарение на него 
тестото се превръща в порест "хляб". Изпробвана и любима рецепта, за бърза и 


вкусна пица! 


25 1 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


< ЗИЩЕ::с:собшираадоаасанитерритиранокенксварикаикаамисевинесиоревиитиеделавенариво нае 2 бр. 
- Пармезан:......:у.шъшииининнаниканнииаиакаванкъранриаккивакавиа вика какаванзиааниива 2 с.л. 
< ПСИЛИума..::::сезазсвъсатвннеритесзетвъзванемана из еънебъаесвисейсвевънивътакененета 1 сл 
- Босилек......зананниийнаноннанайкинаниикинаканакинасаниаиикаикекаакикит скачи икона Тчл 
- КОКОСОВО масло:...:..сииааннининичаннакнииикининиуцсниниинкиачкикнкиникиникнакиа 2ч.л 
- Моцарела......иса.учнасацикескаовауиакиранкнънцивикнквиникиикавикикика сазннанквава 50 гр 
- Доматено пюре.......................шщщнщннененнненинаннананеннениннинананания Зчл 
РС ОЩА: нъсзанисицатаияноеирае ненннаавасиснеа еее ар атака ссивацаранатиневтенана инат, на вкус 
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Енергийна стойност на порция 





ккал: Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, а: Протеини,а: 








459 35 12 8.5 3.9 27 








Начин на приготвяне 


Стъпка 1 
Смесете всички сухи съставки в блендер. 


Стъпка 2 
Разбийте яйцата и ги добавете в блендер, разбийте в продължение на най- 
малко 60 секунди, така че псилиумът да може да абсорбира влагата. 


Стъпка 3 
Загрейте тигана на средна температура, разтопете кокосовото маслото и 
изсипете тестото за пица. 


Стъпка 4 
Веднага щом горната част започне да се втвърдява леко, обърнете тестото и 
от другата страна. Печете още една минута. 


Стъпка 5 
Поставете равен слой доматена паста и я разнесете равномерно. 


Стъпка 6 
Поръсете със сирене и го поставете в предварително загрята фурна. След като 
сиренето се разтопи, можете да извадите пицата и да поръсите с босилек 


Приятен апетит! 
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Кето хляб 


Хлябът винаги е бил на върха на пирамидата със забранени храни, но сега всичко ще 
се промени! Рецептата за невероятен кето хляб е комбинация от богато на фибри 
кокосово брашно, невероятно здравословно ленено семе и няколко стандартни 
съставки за печене. 


О 50 в 


Време за приготвяне Брой порции 


Необходими продукти: 


- Големи яйца на стайна температура...................................-.. 6 бр. 
„Кокосово Орашно:::....:.:-с:.соаавиайсииеницъфинанийнасиисевалирецлаинаениаииани 125 гр. 
- Ленено семе....:..:...ащанакъцанининачнананаиланоканенквананкайианаванаваанаинанаайаважааани 75 гр. 
- Вода:...:..срраеарифъннисиинаранинациснаснсниратинивъщииенинисъгишанасифейананенинирициасбинаи 50 мл 
- Ябълков оцет ................нененнананавиинонавевинанававициаавввициаавввицицавававицана 2 с.л 
- Бакпулвер.....ц.:.:с..ууинтиннизвнакинниебиканиеиаанаизиивн ник ииииканкимикижиксинииннани 1/2 ч.л 
#Сода:: аиоли банаоаидеа тенора пати ао аи риоеиварита и Глио ив серъавасиЗваиа 1/2 ч.л 
« СОЛ. ацичиснацишанинаканвинвананачвнаванатачвватаца:нащанатичатавиааявиявананаавинавазиннанацане на вкус 





ккал: > Мазнини, 9: Въглехидрати, 9: Целулоза, 9: Чисти въглехидрати, 9: Протеини,а: 








134 8,3 11 8 3 8,2 
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Начин на приготвяне 


Стъпка 1 

Пресейте кокосовото брашно в купа. 

Стъпка 2 

Добавете всички насипни съставки и разбъркайте. 
Стъпка 3 

Разбийте яйцата, добавете вода и оцет. 

Стъпка 4 

Разбъркайте до гладкост. 

Стъпка 5 


Поставете тестото в тавата за печене и сложете в предварително загрята до 
180“ С фурна, за 40 минути. 


След това охладете хляба във формите. 


Приятен апетит! 
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